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АСТМУ И ЭКЗЕМУ 


Масштабное ис 


экземе. 


терапию антибиотиками. 


‹’тервью Вешегѕ Неайн. 
терей. 

сти. 

дования. 


У будӯщего ребенка; 


развития аллергических состояний“: 
дований в этой области достаточно м 


2 обоа порций 


у АНТИБИОТИКИ ВЫЗЫВАЮТ У ДЕТЕЙ 


следование британских детей по- 
казало, что у женщин, которые перенесли инфекцию 
или принимали антибиотики во время беременности, 
дети чаще подвержены астме, сенной лихорадке и 


Тем не менее, это открытие не означает, что жен- 
щины во время беременности не должны принимать 
антибиотики. Об этом сообщил доктор Майкл Дж. 
Уелч (Місһае! Ј. Месһ), педиатр из города Сан-Дие- 
го (Зап Оіедо), штат Калифорния и представитель 
Американкой академии педиатров (Атепсап Асадету 
оРРеаіаїгісѕ). Исследование показало, что инфекции 
мочеполовых путей могут повысить риск преждевре- 
менных родов, смерти плода или задержки психичес- 
кого развития ребенка, если вовремя не провести 


"Это исследование крайне интересно, однако еще 
невсе ясно, поэтому беременные женщины не долж- 
ны менять антибиотикотерапию”, - сообщил Уэлч в 


В ходе исследования Трисия МакКивер (Тгісіа 
МсКееуег) и ее коллеги из Университета Нотт! 
(ОпммегзНу оғ Мо паваг) проанализировали ис 
болезней около 25 тысяч британских детей и их ма- 


У детей, подвергшихся действию антибиотиков в 
утробе матери, гораздо выше риск развития астмы, 
сенной лихорадки и экземы, чем у детей, матери ко- 
торых не принимали лекарств в течение беременно- 


"Около одной трети матерей проходят один или 
более курсов антибиотикотерапии во время беремен- 
ности. Это привело к росту числа возникновения ал- 
лергических состояний", - сообщают авторы иссле- 


Исследователи обнаружили, что инфекции, развив- 
шШиеся во время беременности, были также связаны 
(9 небольшим повышением риска развития аллергии 


Так как иммунная система человека формируется в 
эмбриональном периоде, некоторые эксперты пола- 
гают, что "факторы, модифицирующие микробное 
влияние в этот момент развития, могут привести к 
долговременным последствиям, влияющим на риск 
Однако иссле- 
ало. 
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пекарь:1645 


'ИМБИРЬ ПОМОЖЕТ 
В ЛЕЧЕНИИ РАКА 


Корень желтого имбиря содержит вещество, кото- 
рое может стать основой препаратов для смягчения 
негативных эффектов противораковой лучевой тера- 
ии. 
п Это соединение, называемое куркумином, издавна 
применяется в восточной медицине, а в последнее 
время его испытывают в качестве средства лечения 
болезни Альцгеймера и рака кишечника. 
Эксперименты на животных, проведенные в Рочес- 
терском университете, свидетельствуют о том, что 
куркумин препятствует возникновению радиационных 
ожогов. Механизм действия куркумина пока еще не 
выяснен, однако японские ученые недавно установи_ 
ли, что это вещество подавляет синтез сигнального 
белка интерлейкина-8, который принимает непосред- 
ственное участие в первых этапах воспалительного 
процесса. 


ОТ ИНФАРКТА 
Британские ученые-медики изуниверситета Саутгем- 
птона обнаружили, что печень трески предотвращает 
некоторые серьезные сердечно-сосудистые заболева- 
ния и даже инфаркты. 2 Ж 

Об этом открытии пишет австрийский специализи- 
рованный журнал "Гезундес Эстеррайх". в 

Как сообщает издание, эксперимент английских вра- 
чей продолжался в течение длительного времени. В 
нем приняли участие 150 пациентов в возрасте от 38 
до 84 лет, которым предстояла операция по удалению 
из артерий жировых образований. 

Треть больных ежедневно принимала капсулы с мас- 
лом печени трески, треть - капсулы с обычным расти- 
тельным маслом, а еще треть - капсулы с минераль- 
ной водой. Утех пациентов, которые принимали пече- 
ночный жир, тромбы практически не открывались и 
соответственно не вызывали сердечных ударов и при- 
ступов. 

Глава группы саутгемптонских исследователей про- 
фессор Филип Колдер заявил, что направление в ра- 
боте дали ему эскимосы и 


У для предотвраще- 
ваний. 


оле 


} Разработка ПО под заказ, 
> Внедрение ПО собственной 
разработки и фирм: 
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Г 


ВНИМАНИЕ! Р, 5 
о 


бейуалглая 


вылечить. 


ДИСБАКТЕРИОЗ - НЕ СТРАШЕН... 
Но происходит все иначе. И сло- 
во “дисбактериоз” уже вошло в оби- 
ход. С точки зрения обычного вра- 
ча лечение этой болячки сводится 
к принятию антибиотиков, убиваю- 
щих болезнетворные микробы, а 
затем к получению эубиотиков (пре- 
паратов, содержащих “правильные” 
и нужные бактерии). А вот обыкно- 
венное гомеопатическое средство 
не делает ни того, ни другого. Но 
быстро устраняет диарею, а потом 
приводит в норму анализы. К при- 
меру, лекарство Сульфур. Однако, 
как всегда, дозировку, разведение 
и режим приема врач-гомеопатпод- 
бирает строго индивидуально. 
КАЖДОМУ - СВОЕ 
Индивидуальность лечения - вооб- 
ще очень важное качество гомеопа- 
тии. По словам врача- гомеопата, пе- 
диатра высшей ка- 
тегории Марины 
Эвировны Кирилло- 
вой, человек здесь 
ассматривается 
не только с точки 
зрения “вопиющих 
симптомов - учиты- 
тся его психи- 
а мОпИоНапенох состояние. 
я ается состояние пациента, а 
И тт знакомым 


принципами гомеопатии, может 
с 


странным, что физичес- 
посао по поводу которой он 


вета, опускается, 
пришел про а а 
УПРОбчемые вопросы больше каса- 
задава ‘ихики пациента. Но будьте 
ли врач знает, что делает. И 
уверен! здесьум,пелои душа учиты- 
именно лечатся в еди 2 
ваютсяи 


Высокую эффективность 
дает только препарат,индӣ- 
видуально подобранный вра- 
чом-гомеопатом. От комп- 
лексонов польза значитель- 
но меньше... 


В 


БЕЗ ЭНЕРГИИ НЕ ОБОШЛОСЬ 

Как же действует гомеопатическое 
средство? Путем влияния на энерге- 
тику пациента. Они мягко. заставляют 
организм восстанавливать здоровое. 
состояние; Ноне все так просто, как 


. В обыкновенном лечении. Сначала 


нужен отклик - маленькое обострение 
болезни. И только потом наступит 
Улучшение. Это знак того, что орга- 
низм борется. 
БЕЗОПАСНОСТЬ 
ПРЕЖДЕ ВСЕГО 

О лечении маленькими сладкими 
шариками известно достаточно мало. 
Знаем, конечно, что от искомого ве- 
щества там содержится лишь инфор- 
мация о нем - эффективность от это- 
по не страдает. Представьте, что в 
озере растворили чашку кофе - это 
совсем не значит, что по мере того, 
как вы зачерпываете из водоема чаш" 
КУ за чашкой, напол- 
ненные водой, в них 
будет уменьшаться 
концентрация кофе. 
И вроде бы панацея 
от всех напастей най_ 
дена, но возникает 
закономерный воп 

ос: безопасны ли 


дят подобия себе. 
чайное “отравлении Не 


ный пузырек гомеопатических таб- 
леток один раз, препарат не дол- 
жен принести вреда. Случайная пе- 
редозировка будет иметь такой же 
эффект, каки прием одной таблет_ 
ки, хотя данный 


менная жен 
тошноты, б 


тусдаа 


А если учесть, что со- 
временная промышлен- 
ность обогащает пищевую 
соль йодом и фтором для 
устранения дефицита этих 
элементов, то это уже до- 
вольно-таки сложное хи- 
мическое соединение с 
необходимым для нашего 
организма набором мик- 
роэлементов. 

Суточная норма (доста- 
точная) потребления соли 
В день для взрослого че- 
ловека - не более чайной 


ложки, в среднем 3-6 г, с 
учетом соли, содержащей- 
ся в других потребляемых 
продуктах. 

Соль входит в состав ле- 
карств‘от экземы. Соль по- 
могает при всех видах сли- 
зистых опухолей, зуде, по- 
| дагре, лишае. Если сме- 


| медом помогает при укусах 
иос. При опу- 
ешивают с 


на (при 
и ката- 
приме- 
Полос- 


и уксуса помогает при забо- 
леваниях десен и шатаю- 
шихся зубах. Полоскание 
рта раствором соли в воде 
полезно для укрепления де: 
сен, заживления лунок, об- 
разующихся при Удалении 
зубов. При пародонтозе по 

лезно втирать в десны соль, 
растворенную в меде (в 20 р 
меда добавить 5-10 г пова: 

ренной соли и тщательно 
размешать до растворения). 
При носовых кровотечениях 
неполную чайную ложку по- 


не 


принципу. 


варенной соли всыпать 
в стакан прохладной воды, 


размешать и полученный 
раствор 10-15 раз втянуть 
ноздрями, задержать на де- 
сяток секунд и "слить". Про- 
цедуру проделывать ежед- 
невно = через неделю-дру- 
гую носовые кровотечения 
прекратятся. 


Способ лечения нало- 


жением разогретой, прока- 
ленной на сковороде соли 
(лучше морской или крупной 
каменной), предварительно 


засыпанной в холщовый ме- 
шочек, на 


ки тела (о 
бронхов, подошв, при про- 
студе; на область поясницы 


азличные уч 


я ар 
бечевкой. Эффект десио 
Идет прогревание рг ни 
ма и массаж подош ЗИ КИСЕ 
тей, где находятс Е 
численные биологи аа 
тивные точки, С НЕН 
практически со все 


нами. 


ЛЕКАРСТВО 
НА ОСНОВЕ СОЛИ; 
Вильям Рура 
й врач из , 
ЩЕ в Гридцатых годах уже 
прошлого века изобрел ун 


ИЯ СЯ 


ПОЗЯРЕЯТЯОЯ СМА 


енившаяся на вес золота, 
Е рии медицины, стада считаться 
“белым ядом", Осмелюсь утверждать, что любое, 
самое полезное вещество, если его употреблять в бо. 
количествах ‹ вредно дая здоровья, а малые 
потребление в разумных пределах этих же веществ 
быт полезны организму, 


кальное лекарство на осно- 
ве соли, которым широко 
пользовались наши бабуш- 
ки и дедушки, для лечения 
ушибов, кожного рака в на- 
чальной степени, паралича, 
головных болей, рожи, рев- 
матизма, атакже различных 
воспалительных внутренних 
и наружных болезней. 


причинять 


ВПР нии в рану. 


попада 


Собствен- водо горячей 
НОЙ ПОЛЫ (чтобы вся подо отаи Е астьлеқа 
Ное аса у их Обычный И Ака 
О овые 
неплотно наполняется Горя- ные И 6 харства, мешан- 
ягивается а ОВЫМИ ложка. 


Вся гомеопатия ра 


‚ложке лекарства на 


д 
пекарь/ 
час до еды утром. Ж; н 
ны и ослабленные ль 
ные мужчины могут прини 
мать по 1 столовой ОЖ 
с 8-10 столовыми ложе 
ми горячей воды, При по. 
явлении рвоты или ТОШНО. 
ты нужно выпить 2 чашки | 
теплой воды до рвоты и 2а 
тем на чистый Желудок 
принять лекарство, Ле Ё 
ство хорошо помогает при 
переохлаждении организ. 
ма и в начальных стадиях | 
простуды. | 


б 


Б нашем веке, 


даже 
А403Зы нди 


могут 
ет поэтому 


НАРУЖНОЕ 
ПРИМЕНЕНИЕ 

При наружном примене= 
нии лекарство использует- 
ся неразведенным. 

При порезах обвязыва- 
ют рану смоченным в ра- 
створе кусочком полотна. 
Повязку не снимают, пока 
рана не заживет, а бинт 
слегка смачивают снаружи 
3-4 раза в день. 

При укусах насекомых 
накладывают компрессы, 
на пораженное место на | 
10-15 минут4-5 разв день | 

При головокружениях 
производят растирание 
верхней части головы ле | 
карством в течение полу- 
часа перед сном. 

При приливах крови К | 
голове растирают верх: | 
нюю часть головы в течение | 
15 мин. перед сном в течет 
ние 3-4 дней. Утром нато: И 
щак принимать 2 столовые 
ложки лекарства, смешан: 
ные с 6-8 столовыми лож 
ками горячей воды, Непри 
менять при гипертонии. _ } 

При головной боли ра" 
стирают верхнюю ча е 
головы в течение 15 МИН | 
Если боль не прохо 
принимать по 1 столо! 


БЛ. 


столовых ложек гор! 
Воды. Не примен 
гипертонии. _ 


Д 


й огонь пушистого хвоста, промелькнуешего между ветвей | 

животное, беспокоящееся о дне завтрашнем и потому внима- 
ках ~ витамины и питательные веще а - они очень полезны и для 

ки различных з догадываетесь, что и шишки 


красны 


заболеваний. Но вы, наверное 
тут ‘они на хмеле. 

чешуек. Препараты из них оказывают сильное успокаивающее 
нервную систему - своеобразный зеленый антидепрес . С помощью них 

С они обладают выраженным бактерицидным и противогрибковым действием. 
0 еще великолепный косметический эффек "он провел по волосам, а там... нет, { 
- хмель избавит вас от этой неприятности”. А водный настой хмеля заметно улучшает ў 
тит, справляется с недостатками в работе желчного пузыря и печени. А еще чем { 
астение? Об этом расскажет. врач-фитотерапевт Клара Николаевна Лукачева. | 
желто-зеленую или золотисто-желтую хмель даже способен снимать спаз- | 
окраску, тонкий аромат и шелестящие мы сосудов сердца и способствовать | 

чешуйки, из которых легко высыпает- усилению секреторной и двигатель- 
ся желтый порошок. ной функции желудка при гастритах. { 
А вот на переспелые шишки смот- Его активные вещества подавляют | 
рите "свысока", с презрением: крас- действие зловредных и опасных ми | 
ные и рыжие, они легко рассыпаются _ Роорганизмов. Но хмель ядовит. Ни | 

и для дела не годятся. Собирать шиш- В коем случае нельзя допускать пы 

ки нужно в теплую погоду, если вы это Редозировок: отравиться очень лег 

ко. Появляются тошнота, рвота, го- 

делали под зонтиком - шишки сразу лоВОКружеНИя о 

потемнеют и покроются плесенью. а 8 | 

Кстати, их можно хранить не более Препараты хмеля также применя 


ют при болезненных менструациях, 
двух лет, после они теряют свою це- чных поллюциях и чрезмерной по- 
лебную силу. но П ц р р 


ловой возбудимости. Для гиперто- | 
ников - тоже настоящее "спасение". 


период будет 
} проходить значительно легче и неза- 

метнее, если вы заручились поддер- 
| жкой чудесных шишечек! Шишки - это 
| обыкновенные соплодия яйцевидной 
| Формы, имеющие эфирные масла с 
| мирценом и форнезеном, горькие и 

смолистые вещества, максимально 


| ют этот ценный продукт в момент, 
когда они еще не дозрели - в июле- 
сентябре (сейчас можно, покопав- 
шись в своих запасах и ничего там 
| не обнаружив, обратиться за лекар- 
} ственными сырьем в аптеку). "Пра- 
вильно" созревшие шишки имеют 


| Улучшающие пищеварение. Собира- 5 . 


А еще можно изготовить и подуш- 
ку-врачевателя. Делается это таким 
интересным образом: шишки хмеля 
зашиваются в тонкую ткань в виде по- 
душки и подкладываются под голову 
при бессоннице и нервозности. 

Вы знаете, что "зеленый дружок" 


А вот прекрасный ветрогонный 1 
сбор при вздутии и спазмах кишеч- 
ника: плоды хмеля, фенхеля, укропа, 
тмина, мята, душица, корень вале- | 
рианы, календула, плоды аниса изо- | 
лототысячника (пропорции и дози- | 
ровка подбираются индивидуально). І 

Наталья Кочеткова | 


Вы любите свою кожу и безумно переживаете по пово- 
ду ее сухости и мелких трещинок на ней? Выход есть - 
приготовить целебные ванны. Для этого 100 г сухих ши- 
шек залейте двумя литрами кипятка и оставьте на неко- 
торое время. Настойка готова. Продолжительность таких 
ванн - всего 30 мин. иза какие-то полчаса вы вновь обре- 
тете красоту и здоровье! 


Если вас действительно замучили кожные дерматиты | 


и прочие помехи идеальному состоянию эпидермиса, то 


из крепкого отвара шишек можно "соорудить" лечебные | 


мази. Рецепт очень прост: смешайте одну часть отвара и 
4 части вазелина. Вот и все: с болезнью можете распро- 


щаться! Или 2 ч.л. измельченных шишек залейте стака- 


ном кипятка, затем настаивайте и процедите. Использо- 
вать отвар нужно в течение двух недель для протирания 
жирной кожи. 
Экстрактом из шишек мойте чаще голову - избавитесь 
от ненавистной перхоти. А если вы "записали" свою кожу 
: в разряд "увядающей", 
приготовьте "хмель- 
ной" настой - 1 ч.л, на 
стакан кипятка. Пейте 
по стакану на ночь. А 
еще хорошо умываться 
настоем из шишек хме- 
ля и листьев шалфея в 
равных частях. Помни- 
те жаркую баньку с ве- 
ничком? Излишнее 
усердие будет даже 
вредным: достаточно 
теплой припарки. 


ЧАСЫ РАБОТЫ; 
СДО 18 Ч, 
БЕЗ ПЕРЕРЫВА И выходных 
Предлагаем в \дироком ассортименте 


м 


} КР 


ВЕДУЩИХ БЕЛОРУССКИХ, МОСКОВСКИХ, ВОРОНЕЖЕКИХ, Ё 
ТАМБОВСКИХ, АСТРАХАНСКИХ МЕБЕЛЬНЫХ ФАБРИК 


, Мягкую мебель, диваны, _ 


набор мебели 
для жилых и детских комнат, 


наборы для 
наборы для прихожей, 
кухонные уголк 


обеденные, стулья рас 
а , 


Уважаемые 


Здравствуй, “Семейный лекарь”! 
Голова у меня болит редко, но метко, 
как говорится. Если уж с самого утра 

начинается, до вечера без передышки. Я 
постоянно пила таблетки, а потом они мне 
просто перестали помогать. Тогда я решила 
попробовать способ, о котором читала ког- 
да-то давным-давно, но не поверила в его дей- 
ственность, потому что это казалось нереаль- 
ным. На самом деле лимон действительно вы- 
асывает мою боль. 


льга К. 
ЛИМОН БОЛЬ ВЫСАСЫВАЕТ 


Взять свежую лимонную корку диаметром в два сан- 

тиметра, очистить кожуру от белого вещества, прило- 

| жить к виску влажной стороной и держать некоторое 
время. Вскоре под лимонной коркой образуется крас- 
ное пятно, которое начнет немного гореть и чесаться. 
Головная боль вскоре исчезнет. 


Фо ооееоооое вее 
Здравствуй, “Семейный лекарь“! В медицине 
препарат. калины применяют как средство, оста- 
навливающее кровотечение и как болеутоляющее 
и успокаивающее средство. Я не раз испытала 
это на себе. Особенно я рекомендовала бы пить 
экстракт калины женщинам во время климакса. 
Только благодаря ей я перенесла этот период до- 
вольно безболезненно и комфортно. 
М.Д. 


КАЛИНА - ЖЕНСКОЕ 
РАСТЕНИЕ 


Спиртовой экстракт коры калины - для остановки ма- 
точных кровотечений во время климакса, беременно- 
сти ипри нарушении менструального цикла, Благопри- 
ятно влияет при различных кровотечениях, а водный 
отвар успешно применяется наружно при кровотече- 
ние износа. Иногда используют при нервном возбуж- 
дении, истерических приступах, кишечных коликах, бо- 
лезненной менструации. 


еее ее © ооо во соевое сь 
Здравствуй, "Семейный лекарь"! Однажды со 
мной приключилась беда - я попала в аварию, 


после чего у меня открылось маточное кровоте- 
чение. Все это сопровождалось жуткими боля- 


Реклама 


„Ленина, 19. 
-27,24-36-20, 


читатели! Прежде чем использовать Рецепт 
дицины, проконсультируйтесь со своим лечащим врачом. ы народной ме. 


• час люди болеют каждый первый, наверное, а как 
* лечиться? Врачи говорят все по-разному. И я лично 


О кажется, 
о = 
„ что болезней навалом самых 


ми. Лежала в больнице, меня розии 
бы.мне стало получше, меня в 
какое-то время все повторилось, 
подружка посоветовала мне один 
в свою очередь порекомендовала ей 
Именно он и помог мне справиться с 
блемой. 


м.и. 


ПРИ МАТОЧНОМ 
КРОВОТЕЧЕНИИ 


Для того, чтобы остановить маточное кровотечение 
нужно очищенную кожуру от 6-7 апельсинов уваривате 
в 1,5 л: воды до тех пор, пока не останется 0,5 д. отва. 
ра. К полученному отвару добавить сахар по вкусу. При- 
нимать по 4 чайной ложки 3 раза в день. 
ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо. ,, 

Здравствуй, "Семейный лекарь”! Я часто читаю 
различные медицинские журналы, потому что сей. 


предпочитаю сама для себя выбирать рецепты, как- 
то интуитивно что ли чувствую, что мне надо. И вот 
когда у меня повысился сахар в крови, врачи ска- 
зали, что велика вероятность заболевания сахар- 
ным диабетом, я нашла для себя средство, благо 
даря которому меня миновала участь диабетика. 


Д. Иванова 
СБОР ТРАВ ОТ САХАРНОГО 
ДИАБЕТА 


1) Бузину (цветы или плоды), полевой хвощ, боярыш- 
ник, корни и листья земляники, листья черники, крапи- 
вы, корень девясила, зверобой, липовый цвет переме- 
шать. 3 столовые ложки залить 2 стаканами кипящей 
воды, дать настояться 5 минут. Принимать по 150 гр. 
настоя в день. 

2). 3 головки чеснока, З лимона залить 1 л воды и дать 
настояться. Принимать по 0,5 стакана три раза в день. 


Здравствуй, 


что ничего зазорного здесь нет, 


потому 
разных, еще похле- 
ще геморроя. А еще в самом на- 
чале я советовал ему одно народ- 
ное средство, которое сам на себе 
испытал. Он мне не поверил и по- 
шел на операционный стол. 


Алексей К. 


ГЕМОРРОЙ 


При этом заболевании в народе до- 
вольно Эффективно применяются 
свечи из сырого картофеля. Отвар ли- 
В земляники лесной применяет- 
С для клизм, Отвар приготавливают 

расчета 1 столовая ложка листьев 


На стакан кипятка и 
Минут . Настаивают 15-20 


роцеживаю Часто прино- 
Си обле чение "чай" Т ННЫ! 
| чай", пригот Й 

› приготовле 


день. При геморрое 
бывают кровотечения, Что: 
бежать, употребляют отвар 
толовые ложки измельчен з 
ливают стаканом воды, 
к 7 
ливттЯТ 30 минут, процеживают доз [ 
о 80д0й до первоначального | 
и принимают по столовой, 
Раза перед едой. 


Здравствуй, "Семейный ле- • ным лосьоном необходимо протирать лицо как минимум, р 
карь”! Ба Басса дк ЧИтаталям лю- • два раза в день - утром и вечером: ? 
бимой газеты о своих метода; ДО ооо ооо ооо ооо оо ооо оа 
'новления деятельности сердца. Дело в 
том, что с помощью боярышника я его так 
натренировал, накачал сердечную мышцу, 


® й 

° Здравствуй, "Семейный лекарь"! Как часто бывает, 
* что после перенесенной тяжелой болезни 78 после 
никакие м г. е яет аппетит. А это мо- 
болезни мое мотору” не гро- * нервных стрессов человек тер к 

Кеи А врачи некоторые ама удивляются, как 5 жет привести к плачевным результатам: тач нер этих 

можно иметь такое сильное епкое сердце, случаях рекомендую вам пить травяной на . ыы 

е Михаил Седов * Даша Марокова 

. 

. 

‹ 

е 

. 

. 


БОЯРЫШНИК - ТРЕНЕР ДЛЯ 
СЕРДЕЧНОЙ МЫШЦЫ ВО ВРЕМЯ ЕДЫ 


рышник - усиливает сокращение сердечной мыш- При отсуствии аппетита льют напар 20-30 г корней де- 
цы, устраняет нарушение ритма сердца, особенно при • вясила в 1 л. воды. Используют и такой рецепт: девясил 
неврозах, при функциональном растройстве сердечной • (корень)- 5 г, горечавка желтая ( трава)- 5 г, тысячелис- 
деятельности. Дозировка для каждого индивидуальна, • тник ( трава)- 5г. Компоненты отваривают в 1/2 воды, 
но принимать в домашних условиях Надо сначала по не- • кипятят 10 мин. и настаивают. Пьют в течение дня по 2 
сколько капель. $ стакана через равные промежутки времени. 
Настой клевера улучшит аппетит.Взять 2 стол. ЛОЖКИ 
рее еее авео о бае ьо сос о к. 
• соцветий клевера лугового (красного) с верхом (50 г) 
Здравствуй, "Семейный лекарь”. 


Прошу у вас по- * на 0,5 л. водки. Настаивать 10 дней. Принимать по 1 чайн, 
мощи. Не могу избавиться от панариция. Сначала „ ложке перед едой в течение 3 месяцев с перерывами в 


появился на одном пальце. Гнойник мне вырезали о 10 дней через каждый месяц. Для улучшения аппетита 
в больнице. Но через какое-то время опухоль по- • можно также приготовить отвар из соцветий клевера, Для 
явилась на другом. Что делать? • этого 1 чайн. ложку сырья заливают стаканом горячей 


А. Б.М. • воды, кипятят 5 минут, процеживают. Пьют по 1 стол. 
ПАНАРИЦИЙ $ ложке 4-5 разв день 
В народе подобные 


гнойные нарывы лечили 


вот такими травами. кро. ПОДПИСКА ТОЛЬКО ДЛЯ ЖИТЕЛЕЙ Мордовии! 


АППЕТИТ ПРИХОДИТ 


тоооо ео о о 


вяк (листья). Свежие лис- 
тья отваривают в молоке, 
а затем используют для 
компрессов. Сирень (лис- 
тья). Свежие листья ис- 
пользуют ввиде компрес- 
сов. Ятрышник (клубни). 
Порошок из высушенных 
клубней смешивают со 
свиным жиром или не- 
большим количеством мо- 
лока и используют как 
мазь. 
ооо» 
Здравствуй, "Семей- 
ный лекарь"! У людей с 
жирной кожей много 
проблем, потому что 
чаще именно на такой 
коже появляются угри, 
поры засоряются. Даи 
жирный блеск не красит 
лицо. Я избавляюсь от 
всех этих проблем с по- 
мощью лосьона, кото- 
рый готовлю сама. 
Алина Лосева 


МЯТНЫЙ 


ОСЬОН ДЛЯ 
И КИРНОЙ 
кожи 


. ложки сушеных 

лиа и прокипятить 5-10 

вода медленном огне. 

пивару пе, 
ть и добавить туда 

ди ложки борного спир- 

2 стол. ложки настой- 

улы ( продается 

1 чайн. ложку 

или ли- 


тблового 
монного сока. Получен- 


Министерство ипязи России 
“Роспечать” 


АБОНЕМЕНТ нг] 78584 


` (индекс издания) 


Наименование издания) 
емейный лекарь” 


на 2003 год 


Количество 
комплектов 


по Месяцам: 


{дресу 


Сазету 


ео 08531 
11 


(индекст ния) 
=== {наименование ВЕРРИИГИ и 


Стои- 
мость 


—_ 
п2ре- 
а2ресовки 


(почтовый индекс) 


Семейнь 
пекарь 


5 йный лекарь"! Когда | 

й, "Семейный л Я начи 

Здравствуй» ” недолго думая, иду в Магазин 

х изо рта появляется в том случае, ~ наю кашлять, Т0; олока и минеральную воду и 
Я ЕС 


нир 
аю та На ночь, а утром могу нормально се 


Здравствуй, "Семейный лекарь 
приятный запа: 


нь - кашля как не быв: Ы 
через де ало, 
другим причинам. В этом случае вам поможет на. = кашляться, а Катерина Тураењ, | 
пар из травы зверобоя. э 


Я Ж Е.Бакланова КО С ДОБАВКАМ 
ЗВЕРОБОЙ БОРЕТСЯ моло 


о пить горячее молоко вмест, | 
С ЗАПАХОМ ИЗО РТА ной минеральной водой (1/2 стакана молот 89 
е • щел 


боржоми) или с медом (1 чайн. ЛЯ 


Крепки 


меда 5 
2 Б а 
и напар из травы зверобоя пспользуюцвіљазеаьо така молока). лети и мормендуется при. пр. 
стве полосканий. Можно использовать и такой рецепт: • на стано кашле пить отвар и . не! 
1 стол. ложку сырья заливают 1/2 л: 40%-ного спирта, * силь оона оаа цаа ро! 
настаивают 7 дней и процеживают. 40 капель настойки „ ого оѓо озо ез о ее ИНКАРА ЧИ 09 то 
Разводят в 1/2 ‘стакана воды и ежедневно полощут рот. „ твуй, "Семейный лекарь”. Омогите, по. бо! 
~ Здравствуй, виться от цистита народными ср С; 
есь бе изба ед- но 
Здравствуй, “Семейный лекарь"! Больные арт- З ствами. (о) благодарностью, Андрей Га ни! 
ритом страдают ЛЕНИ болями волвремя У к помо но! 
обострения. Моя мама тоже болеет артритом. ОЕ тан 
бы помочь ей вылечиться, я делаю для нее ван- • ПОДОРОЖНИ ЖЕТ Р 
ночки с еловой хвоей. тамара Р. * ПРИ ЦИСТИТЕ 60' 
а" 
ВАННОЧКИ С ЕЛОВОЙ ХВОЕЙ : >... ложки плодов ( ИН ат, Заливаю ӧе 
* стаканом кипятка, охлаждаю 11р ИМают слизь Й 
ОТ АРТРИТА > натощак по 1 стол. ложке. Ра, 
Свежесрубленные ветки ели залить кипятком, наотос алеје ва ео о ое ова е аго ао еаааа аә ах ато 
ять. В остывший 37-38-градусный настой погрузить ноги „ а а 09б У АК 
или руки на 30 мин. Затем укутать их теплой шерстяной .. Здравствуй, любимая Е Семейный лекарь”! с Е 
тканью и лечь в постель на 1 час. Лечение повторить ы У тех, кто ведет сидячий о раз жизни, велика ве- ор 
через 2 дня. При ревматическом полиартрите курс ле- • роятность того, что геморрой застигнет его вне- пер 
чения 5-7 процедур. ® запно, нежданно-негаданно. Особенно, наверное, выз 
с а... 5 это грозит водителям-дальнобойщикам. Мой ГА Яиг 
2 56 • - ОДИН из них. И у него недавно обнаружился ге- дак 
Здравствуй, "Семейный лекарь"! Как мужчины ° моррой. Он взял больничный, но лечила его соб. сте 
х многие боятся пить траву зверобоя, думая, что она • ственно я сама, и вылечила обыкновенным оду- ют. 
` понижает потенцию. Но если делать все в меру и . ванчиком. мя, 
; правильно, то зверобой принесет только пользу. •, ТАБ: обе 
Так, если вы хотите избавиться от угрей, то лучше- •: · Бе ва> 79 нам 
Й го помощника вам не найти. е, ОДУВАНЧИК ИЗБАВИТ выс 
} с т 
НАСТОЙКА ИЗ ЗВЕРОБОЯ ОТ ГЕМОРРОЯ а 
а 2 ст. ложки измельченного корня одуванчика залива- 29, 
ИЗБАВИТ ОТ УГРЕЙ ют стаканом холод тек: 
ў : Ес 
$ ном 
Ы эне; 
клет 
етс; 
Е 
яща 
) о вставали ды- явля 
ў ОМ, потому что так катаст- ной, 
4 Рофически они у меня не ную 
Я выпадали никогда. Я броси- кисл 
: лась звонить подружке, ко- „Нє 
торая большой спец по раз- Чел 
4 ным народным методам ле- Докт 
: чения, и вот что она мне по- тель 
советовала. еще 
Д. Гаврилова 
х 


НАСТОЙ ДЛЯ: 
ВОЛОС 
С ТРАВОЙ 
ТИМЬЯНА 


Взять 2 горсти свежей травы | 
тимьяна и 1/2 л, минеральной 
Воды. Растертые растения 325 | 
лить кипящей минеральной в0- | 
ДОЙ, остудить и процедить. На? 
СТОЙ втирают в волосы после | 


мытья и обертывают кожу гола 
ВЫ полоте 


Ющим средством для 
ипа волос. 


' Плотникова | 
ФЕНХЕЛЯ С 
\РЕНИЯ_ 


4 27 
ной температур 
уи объем полученного настоя 
доводят до 200 мл. Это колинествь 
выпивают равными порциями в т- 
чение дня! |“ ВЕРЕН 


| 
_ Здравствуй! Семейный! ле 
карь Какічеловек с проблем- 
ной кожей лица, я испробовала 
на| себе кучу средств, как на- 
родных, таки выведенных-ла- 
| бораторным путем нашими вра- 
чами-косметологами. Из всего 
этого; многообразия мне дей- 
ствительно помогает лишь одна 
замечательная маска; которую 
я делаю из продуктов; выра- 
| щенных своими собственными 


Е : Паршина-Анна. 


} 1 
-ФРУКТЫ НА ЛИЦЕ 
ді 1 Чайную ложку сухого! молока 
смешивают с 1 чайные ложкой све- 
жевыжатого фруктового сокаҳ(пер- 
год клубники, | малины, 
апельсина, моркови, арбуза); по- 
лученную смесь наносят на лицо й 
шею) держат 20 мин., смывают 
теплой, а]затем-холодной-водой: 
После! этого`лицо смазывают ув- | 
й ощим кремом. |||! || 


Здравствуй; "Семейный! ле- 
карь"! Клевер. луговой-очень 
любят есть домашние! живот- | 
Е | 


ГБ 


а 


п 
ура еј | 
К 


С 
ЯР 


В 
Й 


на 1 2 


Га _ доска ОБЪЯВЛЕНИЙ 


вашей просьбемы продолжаем печатать письма в рубри- 
ку «Читатель помогает читателю». Если Вы и Ваши знако- 
мые смогли победить болезнь, то присылайте нам свои ре 
цепты, с помощью которых Вы излечили недуг. 
БЕТ 
| Здравс 


диабетом 


| 
СЕЕ НЕЕ 
89 20 85 ВЫ 


ИЙ ОРЕ 


И перегор 


: ют перегородки от 40 орехов, 
выдержив 


тужают и процеживают. Принима- 
ты 1 1 

| Здравствуй, "Семейный лекарь"! Кто занимается цветами, ізна-} 

ет, как полезен колонхоэ; цветок такой: Но чаще его используют | 

как ранозаживляющее средство! Я же с его помощью избавилась! 


От расширения вен! | 


| ЗЕЕ ЕЕЕ муртазийа АТ. 
- ЛИСТЬЯ КАЛАНХОЭ ОТ РАСШИРЕНИЯ | 
ЕР ВЕН _ ЕЕРЕСЕЕВЕСЫ 
Половину-пол-литровой бутылки заполняют резаными\листьями ка- 
ланхоэ; заливают доверху 40%-ным спиртом; настаивают 7дней втем- 
ном месте! периодически встряхивая, затем процеживают. На ночь на- 


тираютноги настойкой снизувверх. Процедуру проделываютв течение! 
4 месяцев! | | 1 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! Сухая кожа, мне кажется, на- 
много`проблематичнее, чем жирная. Мое лицо’очень часто шелу- 
шится, появляются много мелких морщин именно потому, что кожа 
сухая. И вот как!я борюсь с этой проблемой! || | раю 


| Ольга Дмитриева. 
СМОРОДИНА ПОМОЖЕТ СУХОЙ КОЖЕ 


разминают-несколько крупных ягод, черной смородины, добавляют 1 Е 
чайную ложку сметаны й 1 чайную ложку меда: Маску держат на лице 15- 
20`мин!, снимают ее влажным ватным тампоном й:наносят питательный 
крем: | Е И Я т — 


ея 
ря ое. 


| Здравствуй, "Семейный лекарь"! Не раз читала в вашей газете! 
о-народных средствах лечения экземы. У. меня же есть свой соб- 
ственный, которым свою болезнь я вылечил в два счета. | 


ЫЙ ОТВАР ПРИ ЭКЗЕМЕ"" 
| РАСТИТЕЛЬН а Е 
Пгстаканизмельченной коры дуба!заваривают 1 л! кипятка, доводят до 
кипения и засыпают в отвар 1/2стаканачереды\и 1/2 стакана тысячели 
Стника, снимают с огня и настаивают 15 мин. В горячем отваре держат 
руки, пораженные экземой.. После такой процедуры!руки!не вытирают, 
давая им высохнуть! 1 4—1 асаа 


| 
} 


| 


‚ На 


лекарь 2 


ТРИ ВОЛШЕБНЫХ ТРАВЫ з 
ОТ КАШЛЯ 


Хорошим отхаркивающим средством при кашле яв- 
ляется отвар из чабреца, мать-и-мачехи и медуницы 
Столовая ложка смеси заваривается 0,5 л воды, ово 
дится до кипения, настаивается 15 минут. В отвар кла- 
дут 2 ст. ложки меда. Доза: принимать 3 раза в день по 
1 ст. ложке до еды. 


Здравствуй, “Семейный лекарь”! 

Каждый раз покупаю вашу газету в на- 

дежде найти там народную помощь тем, 

У кого давление пониженное, для так на- 

зываемых гипотоников (к коим я и отношусь). 

Но, как видно, людей с повышенным давлением 

гораздо больше. Тем не менее гипотоники муча- 

ются ничуть не меньше. Посоветуйте, пожалуйста 
что-нибудь. 


Заранее благодарю, Л.Д. 


СБОР 
ДЛЯ ГИПОТОНИКОВ 


Аир (корень)- 1 часть, любисток лекарственный ( ко- 
рень)- 4 части, вероника (трава)- 2 части, зверобой ( 
трава)- 14 частей, земляника ( трава)- 2 части, можже- 
вельник ( ягоды)- 1 часть, рута пахучая (трава)- 4 части, 
цикорий (цветки)- 2 части, шиповник ( плоды)- 4 части. 
З стол. ложки смеси заваривают в термосе 1/2 л. кипят- 
ка и оставляют на ночь. Утром процеживают, пьют на- 
стой в теплом виде в 3 приема 20-30'мин. до еды. 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! Дома я всегда 
сама пеку хлеб. И не только белый, но и черный, 
из ржаного теста. Но только недавно Узнала о том; 
что тесто ржаное помогает при радикулите. На сво. 
ем муже испробовала (у него это частая пробле- 
ма) - действительно помогает. 


Валентина Муратов 
ТЕСТО + 
ОТ ПОЯСНИЧНЫХ БОЛЕЙ 


Замешиваюттесто из ржаной муки без дрожжей. Ког- 
да оно станет кислым, берут марлю, сложенную вчет- 
веро, кладут ее на поясницу и сверху намазывают тес- 

Здравствуй, "Семейный лекарь”! Может, звучит 5 тојслоем в 1-2/см. Можно предварительно добавить в 
странно, но у меня, довольно взрослого человека . него 30 капель скипидара. Компресс делают ежеднев- 
недавно обнаружились глисты. Не знаю уж, откуда ; но на ночь в течение 10 дней. 
они у меня взялись, но вот такая была беда. Не- ооо Оооо бо < 
сколько дней я ходил, не решаясь рассказать кому- „ а =: Е ан 
нибудь о своей проблеме, пока мама не заметила, о Здравствуй, "Семейный лекарь”! Скажите, по- 
что со мной творится что-то неладное. Вот она-то • жалуйста, есть ли какое-нибудь супернедорогов 
меня и вылечила грецкими орехами. ‚ средство для сохранения волос. А то я все читаю 

Т.М. рецепты, а там все так мучительно долго да и до- 


ВЫГОНИ ГЛИСТА о ато Аля а уважением и благодарностью, 
ГРЕЦКИМ ОРЕХОМ : ОВ 
А ВЕЦКИМ ПРОСТОЕ СРЕДСТВО“ 


30 ДЛЯ СОХРАНЕНИЯ 


"Здравствуй, "Семейный лекарь 
щина знает, что-возраст ее выдае 
редь шея. Почему-то именно она 
не в зоне особого 
кожа практически 
требует не меньшего ухода. Вот ка 
пользуюсь я. 

Карина Охтина 


МАСКА ИЗ ТРАВ 


ДЛЯ ШЕИ 


Смесь из 2 чайных ложек 
Цветков ромашки аптечной, та- 
кого же количества цветков 

айной лож- 


Здр "Семейный 
а Окон веков 
е! 


ДО ПЕНТРЯЧЕНЫЙ ЕВЕР 


П ролета рская, 108. 
"УУ, В ВОСК а 
ерывов ф С 10.00 до 17.00 


= 


«ЗАравствуй, "Семейный лекарь“! Скажи- 
орис жалуУйста, можно ли избавиться от 
публику СТОЙ кожи. Если есть такое средство, 
КУйте его рецепт, 

Заранее благодарю С.М. 


ЗЕМЛЯНИЧНЫЙ лосьон 
3% Для ПОРИСТОЙ КОЖИ 


сті А 
 О5лькоа садовой земляники заливают 1/2 ста- 
Посуде 2-3 та и выдерживают в эмалированной 
1г. туалетн аса. Настой процеживают, добавляют в него 
го крема) 8.0, тонко наструганного мыла (или мыльно- 
Ј иные ложки глицерина и 1,5 чайные лож- 
Камфорного спир чер 


та. Лосьоном нужно проти атькож 
Лица и шеи по вечерам; Г А р 


ОВ оар ебе ооо ее оа 
емейный лекарь"! У меня аллер- 
ки, ав больнице мою ангину хоте- 


Татьяна Миртова 


ФИАЛКА ДУШИСТАЯ 
ЛЕЧИТ ГОРЛО 


25г. цветков фиалки душистой заливают 1 стаканом 
40%-ного спирта и выдерживают в темном месте 2 не- 
дели. Носоглотку полощут теплым раствором, приготов- 
ленным из расчета: 2 чайные ложки настойки на 1 ста- 
кан воды. Процедуру проделывают 2 раза в день - ут- 

м после еды и вечером перед сном, 
РО РЕ ооо сеа ооо соососсо оя 
е Здравствуй, "Семейный лекарь”! Ходить с синя- 

ми и кровоподтеками не хочется никому. Но бы. 
ка такие ситуации, что не падать невозможно, а 
вают опухоли, боли и тому подобные неприятно- 
потом этого я довольно быстро избавляюсь вот 
СТИ си способами. 


такими Александр Абдуллаев 


СТВО ОТ БОЛЬШОГО 
СРЕДЕ УлАКА 


КОШАЧЬЯ ЛАПКА (ТРАВА) 


НАСТОЙКА МУХОМОРА 
ра красного применяется Для ра- 
кулита. Натирать больные места 


ади 
от Гойко 


яли при 
Водно- 


Здравствуй, “С, йный зо еее 
травы заливают стаканом кипятка, на- 2 емейный лекарь! е 
Солоу лолнут охлаждают процеживают адна: = РЕ о том, каким способом я ла. ХОЧУ расска- 
вают чек при ушибах. . а язву же 
стат в виде ПРИМОЧ У РЕПЧАТЫЙ У т 
7} 
Божий сокили кашицу из лука применяют как при- 2 ПОДОРОЖНИК" Жанна 
г при Ук блошиный (семена). . ЛЕЧИТ Язву 
М Подорожы (семян) подорожника делают припарки при } Подорожник издавна применя 
ОД я. лудочных заб, Я Лся о 
Из ЛЕ ОПУхо г ЫНЬ ГОРЬКАЯ (ЛИСТЬЯ) $ зуют при т. АНИЙ В настоящее Ер ‚различных же- 
лече! опухоли обкладывают салфетками, смочен- • ев подорожника очень КЕЛУ ка. Отв Я его исполь 
и ў . Й Е С 
Ушибеастое ролати. Реда ео ве: ара авеыноя болезни и ра ое бой. ить 
5 Б 
Ееее се сотрудники и читатели "Семейно, • аса 066 5558 луд Нормы 
т правствУЙень прошу Вас, расскажите, пожа- + русских наро”, Семейный Оу ру 
здра! ря "Ө заболеваниях принимают: настой- * - белое-белов ных сказках Ре омни . 
го лек при к ки „ Фекта можно Оровы ют краса Те, ка 
Пим ранее благодарю Вас, Быстрова Т.ф. * ми способам биться и м ру янц Савицэ кв 


Роот наший пайа (0 


поднятия тонуса, снятия физической Е ыы 
едней полосы России знали рецепты р. 
нь ержащих мухоморы, которые использо- 
а опухолей, заболеваний внутренних ор- 
ганов; туберкулеза, множественного склероза, функци- 
онального нарушения деятельности спинного мозга, 
ревматизма, подагры и особенно экземы и других по- 
жений кожи. 
Я пьют настойку мухомора в целях профилак- 
тики онкозаболеваний. Начинают с 1 капли, увеличива- 
ют до 20, прибавляя по капле каждый день. Недавно 
совсем узнал, что мухомор нельзя резать ножом. Его 
нужно ломать руками. Мыть шляпки тоже не требуется, 
надо только пленки снять. На 1 стакан шляпок берется 
0,5 л водки, настаивается 10-12 дней. Пить 10 дней, 
потом делать 10-дневный перерыв, Начинать лечение с 
5 капель. Мои знакомые начинали с большей дозы: кто 
с чайной, а кто и со столовой ложки. 
< ое о ое ее ее во ооо 
Здравствуй, "Семейный лекарь"! Для лучшего за- 
живления ран я использую в домашнем лечении 
эвкалипт. Кроме этого, он ещеи от других воспа- 


лительных процессов избавиться помогает. Вот 
таким вот методом. 


ЭВКАЛИПТ 
ШИРОКИЙ 


Лечат раны примочками (100 г листьев на 1 л кипят- 
ка), ангину - полосканием 4-5 раз в день тем же насто- 
ем. Приревматизме и радикулите: втирание - 100 гли- 
стьев на 0,5 л воды. При язве желудка и 12-перстной 
кишки принимают по 50 г 6 раз в день (настоя из 20 г 
листьев на 1л кипятка). При экземе (мокрой и сухой) - 
примочки из настоя (50 глистьев на 1л кипятка). 
еее ее лае еее ор 

Здравствуй, "Семейный лека 
моей любимой газеты, Скажит 
можно избавиться от эмфизе 
нитесь хоть кто-нибудь. 


ооеооеоевсос ао о о о 


оооо в 


Тамара ‘Бузько 


оооо е о 


ооооо о 
рь" и все читатели 
е, пожалуйста, как 
мы легких. Отклик- 


Заранее благодарю М.Д. 


ЭМФИЗЕМА ЛЕГ КИХ 


Чистотел - 3 стакана в день, без 
лоскание, приготовленное изр 
иромашки аптечной быстро изл 
гину и полипы на НОСУ. (Полоск. 


оооооооооооооосоооаасо 


ГО молока И 


Что является наиболее 
значительным открытием 
нашего века? То, что на- 
шли яйца динозавра в пу- 
стынях Монголии, кото- 
рые, как считают ученые, 
были отложены 10 милли- 
онов лет назад? Раскоп- 
ки древних захоронений и 
городов, письменные па- 
мятники - бесценные сви- 
детельства ушедших ци- 
вилизаций? Открытие ра- 
диоактивных часов, по ко- 
торым профессор Лэйн из 
Таф - колледжа опреде- 
лил возраст Земли в 1250 
000 000 лет? Реактивные 
самолеты? Телевидение? 
Радио? Атомная энергия? 
Водородная бомба? Нет! 
Ни одно из них. Величай- 
шим открытием совре- 
менного человека являет- 
‘ся обретение способнос- 
ти омолаживать самого 
себя физически, умствен- 
но и духовно с помощью 
рационального голода- 
ния. Голодая по-научно- 
му, человек может обре- 
сти неувядающую моло- 
дость. Голодая, человек 
предотвращает преждев- 
ременное 


старения. Еженедельное 
24-часовое полное голода- 
ние, что составляет 52 дня 
в году, и по крайней мере 
три семи- десятидневных 
голодания помогут избавить 
от токсинов и шлаков сус- 
тавы и мышцы. Надо знать, 
что в данном случае речь 
идет о побочных продуктах 
метаболизма (биологичес- 
кого процесса превраще- 
ния пищи в живую материю, 
а этой материи в свою оче- 
редь, - в энергию), которые 
несут с собой наши болез- 
нии преждевременную ста- 
рость. Когда жизненные 
силы вашего организма па- 
дают ниже нормы, тогда 
перед вами встают все фи- 
зические и даже психологи- 
ческие проблемы. Что в 
первую очередь посовето- 
вать начинающим? Не сле- 
дует сразу голодать более 
десяти дней, причем надо 
быть все это время под на- 
блюдением квалифициро- 
ванного человека, имеюще- 
го многолетний успешный 
опыт голодания. Голодание- 
научный метод очищения 
организма, и должно оно 
проводиться по-научному. 
60-70іпроцентов из так на- 
зываемых " здоровых " на 
сегодняшний день людей и 
85-95 процентов серьезно 
больных людей могут уме- 
реть при удалении ядов, на- 
копленных в организме, 
если попытаются предпри- 
нять длительный голод, ска- 


‚ Жем, в 21-35 дней. Длитель- 


ное голодание ‘должно по- 
водиться под наблюдением 
Специалиста, потому что он 
может лучше определить 

тот момент, 


когда луч- 
я ше 


мочу, и если удаляется 
слишком много токсичных 
веществ, что вызывает пе- 
регрузку почек, голодание 
следует немедленно пре- 
рвать. При 24-36 ч 


„Следуя 
я только 
дуктами, 
очет об- 


и опять это приведетксу- 
перочищению каждой 
клеточки организма. Даже 
среди специалистов име- 
ются разногласия по воп- 
росуотом , какой продол- 
жительности должно быть 
голодание, чтобы прино- 
сить наибольшую пользу. 
В Англии считают наилуч- 
шим тридцатидневное го- 
лодание. Поэтому боль- 
шинство людей, которые 
поводят голодание в анг- 
лийских клиниках, предпо- 
читают 30 - дневный курс. 
Под наблюдением англий- 
ских врачей голодающий 
обычно большую часть 
времени поводит в посте- 
ли, и ему позволяется 
вставать только на не- 
сколько минут. В Герма- 
нии считают лучшим сро- 
ком 21 день. Французы 
выступают в пользу 14 - 
дневного голодания, В 
чаще всего голода- 

ние проводят в течении 30 
дней. 

Чем больше натураль- 
НЫХ продуктов вы едите, 
тем лучше ваше; здоро- 


вье. Вам предоставлен | 
богатый в А 


‚= 


: | быть обусловлены и банальным 
84 Ў раздражением кожи вследствие 
м Е | постоянной травматизации тупой 
твом | { | бритвой. Хотя раздражение и яв- 
пра: || В | ляется банальным, устранить его 
Е Г. Человечество никогда не люби- Е щений на лице является болезнь с | | подчас так же нелегко, как выле- 
дите- 8 ло бриться. В истории можно най- Е загадочным названием стафилокок- №] чить Фурункулез и сикоз. 
носят | ти примеры карательных мер, с ковый сикоз. Сущность этого забо- | Ниже изложенные рекомен- 
вина, } помощью которых государствен- левания заключается в хроническом, 2 дации могут показаться слиш- 
льную } ные мужи пытались заставить то есть регулярно повторяющемся ком простыми, однако невы- 
пеци- я ежедневно удалять раститель- 0) возникновении воспа. полнение этих простых правил 
г. ность с лица (вопрос "зачем ос- | чаще всего и приводит к же- 
> идет К тавим без обсуждения). $ 
залью, Сегодня найти необходимые ственно, в местах, подлежащих бри- 
ричес- | бритвенные принадлежности не тью. Часто у мужчин, страдающих 
5 - { проблема. Трехлезвенные систе- сикозом, обнаруживан Е 
выми | мы, смягчающие полоски, пропи- 
СТИ. танные лосьонами, "плавающие БЯ кциональные нарушения со сторо- 
АКТНЫХ головки" и прочие технические ре- 8 ны нервной системы. Появление Ё 
шения быстро вошли в нашу проблем с нервами вполне объяс- 
ред жизнь. Однако число мужчин, нимо. Ведь регулярно 
ежедневно страдающих от бри- щие вокруг растущего в 
мания, тья, не уменьшается. 
млазах Источником неприятных ощуще- 
Людям ний при устранении щетины на 
елем, лице могут быть заболевания 
Юа кожи, а многие представители 
блата сильного пола эти ощущения вос- 
аблива. принимают как свойство, которым Уковицы, и от- 
Ям, кро- кожа была одарена от природы. Расти волосам нелегко, 
й рабо. Самым частым заболеванием 
т конф кожи является акне, или прыщи. 
ИКТНОгО Возникая на коже щек и подбо- 
ет себя родка, они нарушают ровную по- 
ется ис- верхность, тем самым затрудняя 
не счи- 


равномерное скольжение бритвы 
по коже. Дополнительные усилия, 
прилагаемые в порывах срезать 
щетинки под самый корень, вызы- 
вают повреждение эпителия, а 
затем и раздражение. Причинами 
возникновения акне могут быть 
гормональные нарушения и обык- 
новенным выдавливанием прыщи- 
ков эту проблему не решить. Луч- 
ше обратиться за помощью к дер- 

тологу, чтобы убить сразу двух 
Мат ев - сделать кожу лица глад- 
зае соответственно избавиться 
КОА НЕВЕ родов" на лице. 
НЕ распространенной, но 

ее опасной причиной неприят- 
боле бритья и болезненных ощу- 
2 = 


портят ви 
ахпричинами Могут быть сеј о и 
а олевания: Напри Н В 
Диабет может вызв, \ арный 
еприятности п Е Фурунк 


ри брить 


теги 


обуаазная КА 7.5 


Как это ни странно Звучит, но нежела- | 
тельные волосы не столь безопасны для. 
их обладательниц. ‚Конечно, ‘сами по 
себе волосы, даже если они покрывают 
сплошными рядами ноги, руки, живот, 

ичинят вреда, кр 


рее, это’ даже не путаница; а’ 
нелогичность. Впрочем 


верхней части гру. 
ы), верхней час 
спины и живота. А вот появление те 
минальных волос в нижней части живо: 
та, нижней части спины, около сосков, 
на руках и ногах является нормальны 
явлением, Обратите внимание, что речь. 
о гирсутизме идет только по отношению 
к женщинам. о 
Гипертрихоз в отличие от гирсутӣз= 
ма характеризуется избыточным ростом. 
волос в местах, где они являются нор? 
мой, с учетом возраста, пола й этничес- 
кой принадлежности, Последние обсто-. 
ятельства немного запутывают ситуа- 
цию, так что остановимся на них под- 
робнее. Дело в том, что’ рост волос на 
ногах у взрослой женщины может яв- 
'яться нормой. А вот то же самое у де- 
10 лет уже нормой не является. 
ление волос нагруди является нор- 
ин, авот тоже самову жен» 
ается уже гирсутизмом, Если 
ительность на ногах ЯВлЛЯ- 
191012114 
тавит 


ие волос не 
то время и не у того 


пастора 


Е 


Причин гирсутизма и гипертри- 
хоза множество, причем некото- 
рые из них являются общими для 
этих двух "волосатых" состояний. 
Медики выделяют несколько ви- 
дов гирсутизма - тот, что возник 
на фоне повышенного уровня 
мужских половых гормонов, се- 
мейный или генетический, лекар- 
ственный и идиопатический. Из- 
быточный уровень мужских поло- 
вых гормонов в крови у женщи- 
ны может ЯВЛЯТЬСЯ результатом 
целого ряда причин, подробный 
список которых займет целый 
лист. Среди наиболее опасных 
стоит обратить внимание на бо- 
лезни надпочечников, среди са- 
мых распространенных = СсИНД- 
ром склерокистоза яичников ИЛИ 
синдром Штейна-Левенталя. 

При болезнях надпочечников, в 
частности при опухоли этого орга- 
на, происходит усиленный выброс 
веществ - предшественников 
мужских половых гормонов, кото- 
рые уже в тканях организма пре- 
вращаются в тестостерон. Такой 
же выброс происходит и при за- 
болевании с длинным икосмичес- 
ким названием - врожденная ви- 
рилизирующая гиперплазия коры 
надпочечников с той разницей, 
что опухоли в этом случае нет, а 
есть усиленная стимуляция этого 
эндокринного органа со стороны 
центральной нервной системы. 
Другой опухолью, которая может 
вызвать увеличение количества 
волос в "мужских" местах, явля- 
ется рак легких. Иногда такие опу- 

холи начинают синтезировать 
гормоны, регулирующие работу 
надпочечников. 

Дальнейшее углубление в по- 
рывах познать, отчего и почему 
возникают стимуляции, регуля- 
ции, вирилизации, думаю, неце- 
лесообразно, но надеюсь, что 
убедила в том, что волосатые 
НОГИ являются поводом не толь- 
ко для обращения в косметичес- 
кий салон, 

Другими проявлениями повы- 
шенного уровня м 
гормонов вк 


„том синдрома 


ния жира. Половые органы жен- 
щины, также при этом подвер- 
гаются значительным изменени- 
ям. Клитор становится похожим 
на небольшой половой член, а 
половые губы уменьшаются, ок- 
ругляются и чем-то напоминают 
мошонку. Вот такие ужасы! 

Гипертрихоз также имеет мас- 
су причин для возникновения. 
Наиболее неблагополучным ва- 
риантом гипертрихоза является 
врожденный, который свиде- 
тельствует о наличии какого-либо 
генетического синдрома. Приоб- 
ретенный гипертрихоз может 
иметь и лекарственное проис- 
хождение, и, как это ни странно 
звучит, травматическое. Лекар- 
ства, вызывающие гипертрихоз, 
те же, что ивызывают гирсутизм. 
Добавить можно лишь минокси- 
дил, препарат известный тем, что 
изначально предназначенный для 
лечения сердечно-сосудистых 
заболеваний, показал свою рети- 
вость в отношении "волосообра- 
зования". Теперь “гипертрихоз- 
ный" эффект миноксидила широ- 
ко используется в лечении облы- 
сения по мужскомутипу. Травма- 
тический гипертрихоз, как стано- 
вится ясным из названия, возни- 
кает в участках кожи, подверг- 
шихся травме 

Суммируя вышеизложен- 
ное, думаю, будет полезным 
определиться, когда и к ка- 
кому врачу идти: 

1. Гирсутизм в сочетании с 
ожирением и перераспределе- 
нием жировой клетчатки в верх- 
нюю часть тела, повышенным ар- 
териальным давлением появле- 
нием многочисленных растяжек 

стать обязательным пов- 
і ооращения к эндок- 
Подобные симптомы 
Могут быть проявлением синдро- 
ма Кушинга 

2. Гирсутизм в сочетании с 
бесплодием, нарушением мен- 
струального 1 \икла, увеличением 
массы тела возникновением са- 
харного диабета, выпадением 
волос на голове должен стать 
причиной обращения кгинеколо- 
гуи эндокринологу. Подобные 
симптомы могут быть результа- 


склерокистоза 


водом д, 
ринологу 


яичников 


3. Просто гирсутизм должен 
стать поводом для обращения К | 
косметологу. Обращайтесь к на. 
стоящим профессионалам своего. 
дела. Если возникнут подо 
они направят вас на путь исти! 

Елена Мицке 


ЧТО ТАКОЕ СТАРОСТЬ 

Наступление старости 
неизбежно. Человек наде- 
ется на чудо - чудо вечной 
молодости. Но, как писал 
в своих дневниках Лев 
Троцкий: "Пожилой воз- 
раст - самая неожиданная 
ИЗ всех вещей, которая 


болезни и недомогания по- 
жилого возраста, 

За последнее десятиле- 
тие мужская половина на- 
шего населения заметно 
активизировалась. Достиг- 
нув пенсионного возраста, 
мужчины не хотят сидеть 
дома, так как они еще пол- 


случается с человеком". 
С возрастом к мужчине 
приходят и мудрость, и 
й жизненный опыт, и радость 
общения не только с деть- 
| ми, но и с внуками. Так 
{ жизнь старается компенси- 
ровать то, что она забрала 
умужчины - его молодость, 
удаль, мужскую силу, 
Вековой мечтой челове- 
чества было и остается 
открытие секрета омоло- 
жения, создания волшеб- 
ного эликсира молодости. 
Старость существует как 
бы в двух проявлениях - 
старость души и старость 
тела. Когда они совпада- 
ют, человек дряхлеет на 
ах. 
ный и бодрый, де- 
ательный и любознатель- 
ный человек даже в пожи- 
лом возрасте остается 
молодым, потому что мо- 
лода его душа. Тогда И 
физиологические процес" 
сы старения как бы з: Н 
©едляются. Старость от 
пает, а вместе с ней 
Ступае и задний планвсе 


ны сил и энергии. А актив- 
ный образ жизни заставля- 
ет организм инициировать 
многие затухающие и осла- 
бевающие физиологичес- 
кие и биохимические про- 
цессы? Это, в свою очередь, 
приводит кувеличению про- 
должительности жизни, 
Старость не имеет каких- 
то четких границ, а поэтому 
и возрастная классифика- 
.Ция тоже весьма относи- 
тельна. Ученые-геронтологи 
считают, что людей от 49 до 
59 лет следует относить к 
группе лиц среднего возра- 
ста, от 60 до 74 лет - пожи- 
лого возраста. Люди стар- 
ше 75 лет считаются уже 
старыми, а в возрасте 90 
лет - долгожителями. 


КЛИМАКС И Ко 
Каку женщин, таки умуж- 
чин, центральным момен- 
том в процессе старения 


является климактерический. 


период. Иногда его называ- 
ют переходным периодом. 
Мужской климакс, как пра- 
вило, наступает в 50-55 лет, 


что связывают с падением 
уровня мужских гормонов в 
организме. 

В мужском организме вы- 
рабатываются специальные 
гормоны - андрогены. Син- 
тезируются они двумя важ- 
нейшими железами: яичками 
и корой надпочечников. Ос- 

нову половых 
гормонов со- 
ставляеттесто- 
стерон, кото- 
рый играетваж- 
ную роль в муж- 
ском организ- 
ме, инициируя 
множество фи- 
зиологических 
реакций, проте- 
кающих в орга- 
низме мужчины. 
Кроме того, те- 
стостерон вли- 
яетна физичес- 
кую, сексуаль- 
ную и эмоцио- 
нальную актив- 
ность. Наруше- 
ние синтеза те- 
стостерона или 
устойчивое 
снижение его 
уровня в крови 
умужчин может 
приводить к 
разнообразным 
изменениям, 
которые прояв- 


ляются в виде различных не- 
домоганий и расстройств, а 
вместе образуют так назы- 
ваемый климактерический 
синдром. 


А НАПОСЛЕДОК 
Я СКАЖУ... 
Медицина сегодня обза- 
велась целым арсеналом 
разнообразных лекарствен- 
ных средств, которые по- 
зволяют нивелировать нега- 


сти проду 
ибо эта проблема 


и 
друг У 
приобрета 20 К 


Ученые, 
медики, 
психологи 
вплотную 
занимаются 
вопросом 
Аимактегичдасного 
состояния 
женщин. 
Создано 
множество 

Е теории, 
° разработано 
з Пе 


Обёлейииве Чиитайие 


ЗНАКОМЬТЕСЬ: 
"ХИМИЧЕСКИЙ 
спид" 


Чтобы представить 
себе, что такое диок- 
сины, не вдаваясь в 
тонкости химического 
строения, следует 
провести сравнение 
так называемого не- 
известного диоксина 
с уже всем хорошо 
известными ядами. 
Сравнение дало сле- 
дующие результаты: 
диоксины по своей 
токсичности занима- 
ют третье место в 
ряду супертоксикан- 
тов. На первом месте 
идет ботулинический 
( токсин (доза его, рав- 
ная 0,3 мкг, вызыва- 
ет смерть человека), 
на втором месте - яд 
 кураре и, наконец, на 
третьем месте - тво- 
`рение рук человечес- 
| ких - дДИОксИны. 

Статистика = вещь 
упрямая, а подчас и 
суровая. По имею- 
‚ щимся данным в Рос- 
сии около 100 млн. 
жителей (а все насе- 
ление России состав- 

‚ ляет около 150_млн.). 
носят в себе диоксин, 
иу 10% из них здо- 
ровье в опасности, 


шими к нам из-за океана. Но это, к со» 


пакеты, и крупномасштабные НА 
чиная с привоза к нам куриных Роко 
мусоросжигательных заводов), необходи 
монстрами нашего столетия - диоксин. 


ВНИМАНИЕ! 
ГЕНОФОНД 
В ОПАСНОСТИ 


Подавление иммунной системы со сто- 
роны диоксинов, в свою очередь, прово- 
цирует развитие онкологических заболе- 
ваний, болезни крови и кроветворной си- 
стемы, эндокринной системы, возникают 
врожденные уродства. а 

По данным все той же упрямой дамы - 
статистики каждый год в России заболе- 
вают или умирают от рака, связанного с 
диоксинами, 10 000 человек. Причем не 
следует скидывать со счетов итакие циф- 
ры: в этой группе у женщин предполага- 
ется в 2 раза больше осложнений бере- 
менности, в 2 раза увеличивается число 
гинекологических заболеваний, в 4 раза 
больше рождается мертвых детей, в 3 
раза больше бывает выкидышей и в 6-8 


азличных врожденных 


ў Е Диоксины, как ради- уродств а 
- ация невидимы, но р СаБенно страдают от воздействия ди- 
Ущерб ‘человечеству ксиновіженщины и дети. У женщин нару- 
ЕБТ 99) Шаютсяјвсе репродуктивные функции, ау 
| А т 
А ный. Их относят краз | ДЕТЕЙ развивается 


ряду сильнейших кай“ 
церогенов и мутаге- 
нов, Причем надо ска- 
Зать, что волна ”диок- 
синового заражения” 
накатила на человече- 
ство очень быстро: 
еще в 1986 году ди- 
оксин был определен 
как потенциальный 
канцероген у челове- 
ка, а уже в 1997 году 
его уже отнесли к кан- 
церогенам первого 


евание у жең 
класса, что означает ШЕТ (болезненно нар Ш КАК 
стный канцеро- Снаружи матки еток, которые обычное 
для человека”. И На сегодняшний день пе 
1огие специалис- а ЭЛН: американских женщ 
ты называют р. м ео 
2. дом увели 


негатив- 
‘ствие на 
систему 


и чаще приходится слышать одиоксиновых отравлен 
7 < 

ае рана прокатилась всвязи с отравлением куриными ок 
в нак 


огромная часть которого скрывается ... па мусорных свалках. 0) 
ых куч и мусоросжигательных заводов, ‘исходит опасность. 
нам грозят невинные забавы наших детей, поджигающих поли 


иях. Первая волна 
орочками, прибыв- 
ерхушкой айсберга, 
ттуда, 


от Мусор- 
Чтобы понять, чем 


НС этиленовые банки и 
{ "серьезных дядей", занятых бизнесом (па. 


и копчая международным строительством 
имо чуть поближе познакомиться с этими 


_ Я ТЕБЯ ПОРОДИЛ, 
Я ТЕБЯ И УБЬЮ 


Диоксины! - творение рук и Ума (а мо- 
жет быть, и безумия) человека. Они чуж- 
ды для окружающей Средыи для организ. 
ма человека в том числе, поэтому Приро- 
дане создала никаких защитных механиз- 
мов, а те, которые имеются, не работают 
на диоксиновом уровне, 

Самым неприятным моментом является 
тот факт, что диоксины, попадая в орга- 
низм человека, не выводятся из него, а 
там накапливаются. 

Чтобы попасть в наш о 
сины преодолевают длин 
посредственного источн 
ют в воду или почву, о 
ют в растения, котор 
ные, а от животных 
яйцами они наконец 

человека. 

Следует помнить 
даря способности 
накапливаются в 
мясе и молочных 


мсаленито, было только в. 


рганизм, диок- 
ный путь: от не- 
ика они попада- 
ттуда они поступа- 
ые поедают живот- 
С мясом, молоком, 
попадают в желудок 


И ести кчис- 
Дит к 708), От 12 до 25, что приво- 
длительному негати Й 
СТвию на биос еруи вному воздей- 
ч 
из ее составляю На человека как одну 
обрати . 
НИ 
ких нанограмм 
= 
влитре цм Почвы и долей нанограмма 
миллиарди пля справки: нанограмм - в 
Опас шетрамма, 
ловека зал Развития Рака и диабета уче- 
накопления д90 Возрастает, когда уровень 
Стигае 99. иоксина в его организме до- 
Уровень с 09 н, авните; средний 
ме че жания диоксинов в организ- 
И веса (а ПДК - пре- 
концентраци 
я для ди- 
имер, в 


В Швеции в 


составляет 0,1 нгв 1 


кубомет- 


ываемого промышленным пред- 


воздуха). 


р, в Калифорнии на сегодняш- 
ь имеется 142 мусоросжигатель- 
чи, которые суммарно выбрасыва- 
около 16 г диоксина, а всего по 
м расчетам на сегодняшний день 
ду выброшено несколько сотен 


оксинов. 


корнями уходит не 
іе глубоко в толщу исто- 
читается, что диокси- 


ких промышленных 
компаний в Мичигане сде- 
попытки расщепить 

ю поваренную соль 
ынатрия и хлора для 

ения "свободного хло- 
больших количествах. 

| 30-е годы в Америке 
ыли зафиксированы случаи 


микаты, в составе которых был органи- 
й хлор. 
оракне вызывает появление сыпи и 
ей’на коже, и раны могут занимать 
ически все тело, не заживая в тече- 
ескольких лет. Тогда уже заговори- 
ксинах, и американские врачи ус- 
овилиеще один вид заболевания, свя- 
С диоксинами = вялость, потеря 
исчезновение полового влече- 


виражи истории на несколько 
тии отодвинули эту проблему на 
лан. Но с начала 1970 года она 
ась, 


ельством был одобрен проект 
Иоксинна 1995-1996 гг. Так 
‘Фициально была признана про- 
ЖСинов и были намечены необ- 
РЫ На государственном уров- 

а с угрозой диоксинов здо- 


диоксина на здоровье че- 
конкурировать с воздей- 
мел ДДТ (в просторе- 
овве человека в 60-е 

Я (вспомните, "дус- 

чала замалчивалась, 
"решалась" с боль- 
только тот факт, 


димых убийц, 


ЗАЩИТИМ СЕБЯ САМИ 


Одним из обязательных условий за- 
щиты своего организма от вредного 
воздеиствия диоксинов является упот- 
ребление в пищу заведомо чистых 
продуктов. Если вы их приобретаете 
в магазине, то должны заручиться дан- 
ными сертификата и санитарного пас- 
порта об их чистоте и качестве. 

Если товар приобретается вами на 
рынке, то ненавязчиво поинтересуй- 
тесь у продавца, не рядом ли с мусо- 
росжигательным заводом или целлю- 
лозно-бумажным комбинатом выраще- 
ны или собраны щедрые дары Приро- 

ы. 
2 Постарайтесь приобрести фильтр 
для очистки воды не увлекайтесь на- 
питками в таре из ПВХ. 

Чем больше в рационе будет ово- 
щей и фруктов, тем лучше вы себя бу- 

ете чувствовать. _ 
2 Ата свой организм вита» 
минами как натуральными, так и при 
ными в аптеках. 
О растительные адаптае 
гены, что позволит, укреритеига а 
ную систему и повысить Ур вены ео 
организма д р 
противляемос и имической 
акторов х! Й 
широкого кругаф ческой природы. 
физической и биологи 


ещали 
вую проблему осв 
ИО и ук Владислав Гуркин 


‘и Галина Докучаева. 


ВЬЕТНАМСКИЙ 
СИНДРОМ 


хлор 
ды. Н долю 2 
ходится 95% сени. 
оксинов, поступающих 
в окружающую среду. 

Одним из главных 
поставщиков диокси- 
нов у нас в стране до 
недавнего времени 
были целлюлозно-бу- 
‚мажные комбинаты с 
использованием хлора 
в процессе отбелива- 
ния бумаги. Но сейчас 
Уже и в России ихтес- 
нят мусоросжигатель- 
ные заводы, а также 
‘специализированные 
Установки для уничто- 

‚ жения жидких и твер- 
дых отходов. 

Свою лепту в увели- 
чение выбрасываемых 
в Природу количеств 
диоксинов вносят так- | 

‘же все химические 
‘производства, исполь- 
Ізующие хлор. К заг- 
‚рязнителям диоксина- 
‘ми можно отнести 
‚производства пести- 
‘цидов, гербицидов и 
дефолиантов, а также 
химические и нефте- 
рерабатывающие 
редприятия. 
ТИзвестно, что любая 
‘технология уничтоже- 
‘ния (сжигания) отхо- 
дов должна строиться, 
на строгом соблюде- 
нии температурного 
ежима. Градусом 
ыше или ниже - и ди- 
‚оксины летят в воздух, 
которым мы с вами и 
‘дышим. Но, несмотря 
на все эти подводные 
‘камни, в России очень 
активно идет стро 
тельство мусоросжи- 
гательных заводов. 

Наиболее радеющие 
за экологическую бе- 
зопасность ученые 
подсчитали, что через 
три года после ввода 
в строй этих мусоро- 
сжигателей загрязне- 
ние в Москве и при- 
легающих к ней райо- 
нах достигнет уровня 
загрязнения в Южном 
Вьетнаме, над кото- 
рым во время войны 
по различным оцен- 
кам было распылено 
на территории свыше 
1 млн. га от 170 до 
500 кг диоксинов. 


повышенное кровяное давление 


Нормальным артернальным давлением дая взрослого человека считается 
давление, не превышающее 140/90 мм. рт. ст, Первая цифра показывает 
систолическое давление, т.е. давлениев артериях, когда сердце сокращается. 
Вторая цифра, показывает днастолимеское давление, т.е. когда сердечная 
мышца расслаблена межд У двумя сокращениямн. Давление выше 140/90 уже 
свидетельствует о гнпертензни (высоком кровяном давлении), когда 
увеличивается риск серденных забол еваний, а также инсультов. = 

Теперь давайте поближе познакомимся с рекомендациями традиционном 


медицины, которая накопнла богатый опыт борьбы с гипертонией, 


ХАРАКТЕР ПИТАНИЯ 


Чашка сока манго, а примерно 
через час после этого - полчашки 
теплого молока с чайной ложкой 
топленого масла, кардамоном и 
мускатным орехом (по щепотке);по- 
могают нормализовать давление. 
При повышенном холестерине топ- 
леное масло не применять. 

Апельсиновый сок смешайте с 
кокосовой водой (жидкость внутри 
свежего кокоса) в соотношении 2:1 
и пейте по два или три раза в день 
по 1/2-1 чашке. Подходит для хо- 
лериков и меланхоликов. 

Два-три стакана густого сока хур- 
мы в день снижают артериальное 
давление. Подходит для холериков, 
сангвиников и флегматиков. 

При легких формах гипертони- 
ческой болезни в народной ме- 
дицине применяют сок из ягод 
брусники обыкновенной. Подходит 
‘для холериков, сангвиников и флег- 
матиков. 

Сок аронии (рябины) черноплод- 
ной, получаемый из плодов, способ- 
‘ствует снижению кровяного давле- 
ния. Рекомендуется 3 раза в день 
съедать по 100 г ягод за полчаса 

с еды или через час после еды или 

ивать 50 г сока 3 раза в день за 


рябина противопоказана при язве 
желудка и двенадцатиперстной 
ишки, а также при гастритах с по- 
й кислотностью. 
я народная медици- 
ет по 
ві 


ложки за час до еды или через 2-3 
часа после еды 3 раза в день в тече- 
ние З месяцев: 

Соксвеклы обыкновенной, смеша- 
ный пополам с медом, рекомендует- 
ся при гипертонии (по 1-2 столовых 
ложки 3 раза в день). Подходит для 
холериков, флегматиков и меланхо- 
ликов. 

С лечебной целью используют кор- 
неплоды свеклы красной в сыром и 
отваренном виде. Подходит для хо- 
лериков, флегматиков и меланхоли- 
ков. 

При гипертонии едят свежий лук 
(репчатый). Но призаболеваниях же- 
лудочно-кишечного тракта, печени и 
почек его надо исключить из меню. 


Не желателен меланхоликам и холе- 
рикам. 


Дходит для 
иков, 


фективным с 
тив гипе 


кг сахарного песка и принимать по $ 
столовой ложке З раза в день за 30 ( 
минут доеды. Принимать в течение 
трех недель, сделать перерыв на # 
неделю и опять принимать в тече- 
ние трех недель. Подходят для { 
флегматиков, изредка холерикам. 
При гипертонии рекомендуется 
употреблять плоды барбариса № 
обыкновенного по 30-40 г2 раза в 
день в течение 2-3 недель. Подхо- й 
дят для холериков и сангвиников. 
При гипертонической болезни 
на фоне атеросклероза для леб 
чения рекомендуется употреблять 
грецкие орехи с медом в течен 
45 дней по 100г на прием нача Е 
З штук в день. Противопоказаны 9 ] 
- хронические колиты и 6) Ш. 
литы и непероноси ОКО 
мость орехов. 


Не показаны › 
холери 
тикам. Рикаміи флегма 


ловые ложки: сы. тично 

аливают 400 мл. т холик я 8 

тна медленном огне Я : | „Съешьте немного 

о они Прини- буза, добавив по щ, 

‚ стакана раза в ь ‚ дамона и кориандр. 

Подходит особен- |’ х | чегонное средство пом. 

нхоликам. у | регулировать кровяное. 
ые аи ние. Больше подходит для 

эмельч - 

ить 1,5 л кипятка, плот- 


гвиников, холериков и мел 
ликов, а Е 
м жен_ и настоять в тепле, Полезно ранним утром вы и- | 
двер ки помешивая, в те- вать чашку горячей воды, | 
=] У > = р Ў 
нени- процедить. Прини- створив в ней чайную ложку | 
Ожим овой ложке 2-3 раза 
пен, а | 


меда и 5-10 капель яблочного. 
уксуса (уксусомед). Напиток 
должен быть не слишком слад- | 


Я ) минут до еды. Под- 
$ особенно меланхоликам. 
ет ьте чайную ложку кори- 


ким и не слишком кислым, а 
г мас- епотку кардамона к кисло-сладким, приятным на 
ения жевыжатого персико- вкус именно для вас. Регуляр- 
М ва. (сок из банки не годит- ное употребление этого напит- 
яется такой напиток до двух- ка снижает уровень холестери- 
зиде. в день Больше подхо- на, способствует расширению 
-либо ангвиников, а также, ча- сосудов и помогает нормализо- ў 
риоб- х вать кровяное давление. Ж 
жет { 
эоис- | 
занно } 
екар- } 
ихоз При ранних стадиях г 
ам спехом применяют п 
и, что 5) г на стакан воды (вод 
и для Е | ков, сангвиников и флегматиков. : 
Е она вый ОА м ава } Бначальной стадии гипертонической болезни при- 
бра- | ; рекоменда МЕ прибегая Е Не ое | нимать длительно настой измельченных плодов шипов- 
ЕО | оед , случаях не требую. | ника майского по полстакана 3 раза в день. Показан 
иро- езного медицинского вмешательства, но ре- | а и изредка флегматикам, 
блы- и остаются в силе и для тех, кому без ле- ! нижает кровяное давление, понижает возбудимость . 
вма- не обойтись. В таких случаях они способствуют | ЧЕРВНОЙ системы, тонизирует сердечную мышцу, уси- } 
ано- ости лекарственных средств. | ливает коронарное кровообращение, устраняет арит- 
зни- Ё 4 | давлением ре- | МИЮ И тахикардию боярышник кроваво-красный. Сто- 
ерг- | Д р | ловую ложку сухих плодов заварить стаканом кипятка, 
р | настоять 2 часа в теплом месте (можно заварить в тер- 
кен- мосе), процедить. Принимать по 1-2 столовые ложки 3- | 
ным } 4 раза в день за 30-40 минут до еды. Или 3 столовые 
ка- щинам и мужчинам 1 ложки цветков боярышника колючего с листьями на З Е: 
|} стакана воды. Довести до кипения, настоять 5-6 часов, с 
ии с Оголь, а муж- 8 пить по полстакана 3 раза в день 1-1,5 месяца. Показан 1 
еле- Ш Шого веса более подвержены его отрица- | меланхоликам, а также при болезнях сердца в пожилом ; 
ерх- оздействию; } возрасте, которые связаны с повышением уровня холе- 
лар- о заниматься физическими упражнениями | стерина и с атеросклерозом. 
вле- КИ в течение 80-45 минут; | При гипертонической болезни 1 стадии как прояв- 2 
жек ТЬ В день не более 2,4 г содержащегося в } лении общего невроза применяют валериану лекар- 
‚пО- ‚ для чего обращать внимание на этикетки ственную в виде настоя: 10 г корней и корневищ залить 
т С указанием его количества; 
о] 


| У 200 млкипятка, кипятить 30 минут, Настоять 2 часа. При- 
ро а © пищей ТОЧНО калия. Его о. | нимать по 1 столовой ложке за час до еды 8-4 раза в! 
е) кв организме способствует повышени 2 


НИЯ, Точно так же потреблять с пищей дос- | день, последний раз за час до сна. Эффективность ва- 


| оказывается более высокой при систематичес- 
ис ток ко. | лерианы 

лен- Иман, О дав- | коми длительном ее применении ввиду медленного раз- 
ием ) 


0 ВвЫв 


с | ального лечебного эффекта, По продол-, 

аний не { вития максим л 
‚ са- менди, ыы давле- || жительности применения валерианы проконсулетируй я 
сом ЛЬНО, принимать кальций и магний в виде | тесь с лечащим врачом, т.к. СЛИШКОМ длительный при- 
: 


} ем также противопоказан. Особенно подходит для мет | 
' ланхоликов, ў бе 
При гипертонии рекомендуется следующее ср 
| ство: 1 чайную ложку цветочных корзинок ар 
ной ‘настоять 2 часа в 1,5 стакана кипятка в & 
посуде, процедить и принимать по 1-2 столов 
З раза в день. Особенно подходит для меланхоли 
1 столовая ложка настоя листьев буквицы ле 
ной на 1 стакан кипятка. Настоять 1-1,5 час 
мать по полстакана 2 раза в день Зоо зиви 
Трава астрагала шеротивхаца ту Б 
на 200 мл) принимать по 3 Стола иЗ 
за 30-40 минут до еды 1-1,5 ме 


лементы должны поступать в'организм 
%ржащей их пищей, 
водит разные нормы давления для прак- 
Х людей и страдающих определенны- 
‚ В частности, оптимальной нормой 
БНЫХ диабетом называется 130/85 или 
© почечными заболеваниями с боль- 
елка в моче названа норма в 125/ 
Завление оказывает щадящее воз- 
очек. Ў 
оровых людей оптимальной назва- 
Товышенным считается давление 


_ Олег ПИВОВАРОВ. 


средства, мобилизуемые каждой из © 
Существуют четыре основных типа. 


НФЛ 
тный конфликт, межличностный конфликт, ко 


ностью и группой и межгрупповой, конфли 
У всех конфликтов есть несколько п 
конфликта является ограниченность ре 


Зу 


взаимозависимость заданий, разлӣчиӣ 


лениях и ценностях, различия в ма 
ния, а также плохие коммуникации, 


ид 


о АшиИСЕЙ 


Как вести себя с конфликтной 


личностью? 


1. Необходимо иметь в виду, что 

у таких людей есть некоторые 
скрытые нужды, которые, как пра- 
вило, связаны с прошлыми потеря- 
мии разочарованиями, и они удов- 
летворяют их таким образом. На- 
пример, сверхагрессивный человек 

своей агрессивностью пытается 

подавить малодушие и пугливость. 

2. Следует взять под контроль 
свои эмоции и дать выход эмоциям 
‘этого человека, если намерены про- 
должать с ним общаться. 

З. Непринимать на свой счет сло- 
ва и поведение данного человека, 
зная, что для удовлетворения своих 
интересов трудный человек так ве- 
дет себя со всеми. 

4. Привыборе подходящего стиля 
действия в конфликтной ситуации 
вам следует учитывать, ккакомутипу. 
людей он относится. В книге "Обще- 
ние с трудными людьми” Роберт 

Брэмсон выделяет следующие типы 
трудных людей, с которымиемупри- 
шлось работать в различных фирмах: 

агрессист - говорящий грубые и 
бесцеремонные, задирающие других 
колкости и раздражающийся, если 
‘его не слушают. Как правило, за его 
 агрессивностью скрывается боязнь 
| раскрытия его некомпетентности; 
жалобщик - человек, охваченный 


еванный ребенок" - чело- 


сящийся к этому типу, по. 


рыв эмо- 


в этом нет необходимости; 

*молчун - держит все в себе, не го- 
ворит о своих обидах, а потом внезап- 
но срывает зло на ком-то; 

“тайный мститель" - человек, причи- 
няющий неприятности с помощью ка- 
ких-то махинаций, считая, что кто-то 
поступил неправильно, а он восстанав- 
ливает справедливость; 

“ложный альтруист" - якобы делаю- 
щий вам добро, но в глубине души со- 
жалеющий об этом, что может про- 


явиться в виде саботажа, требования | 


компенсации и т.п.; 


“хронический обвинитель" - всегда [№ 


выискивающий ошибки других, считая, 
что он всегда прав, и обвиняя, можно 
решить проблему. 

Можно выделить и другие типы 
трудных людей, но правила поведения 
с ними, в общем, одинаковы, 

5. Если считаете необходимым про- 
должение общения струдным челове- 
Ком, вы должны настаивать на том 
чтобы человек говорил правду. Вы 
должны убедить его в том, что ваше 
отношение к нему будет определять- 
ся тем, насколько он правдив сівами 


| Конфликтная 


АнчнНостЬь 
Это может показаться странным; 


но здесь уместно дать один важ- в@ 


| ный совет - относитесь с сочув- 
ствиемк людям, типичные особен- 
ности которых описаны:ниже. Кон- 
фликтность, ставшую свойством 
личности, трудно преодолеть ра- 


циональным самоконтролем, уси- 


лием воли: "Воспитательные" воз- 
| действия со стороны руководите- 
| ля здесь также редко приносят № 
пользу. Конфликтность - не вина, 
а беда таких личностей. Реальную 
помощь им может оказать специ- 
алист - практический психолог. 5 
Обратите внимание: речь идет 
нео склочниках с низкой моралью, й 
аолюдях, имеющих специфичес- 
кие психологические особеннос- 
ти, обусловленные базовыми 
сзоистзами индивидуальности. 
от пара типов к 
личностей. зфликтцах 
Конфликтная личность - 
монстративный тип. 
Хочет быть 
любит хорош 


де- 


но творога и топленого масла), в том 
числе и отсыров. Избегайте фермен- 
тированной пищи и продуктов, вызы- 
вающих задержку воды в организме, 
например различных солений - огур- 
цы, помидоры, селедка. В некоторых 
случаях не следует употреблять гри- 
„бы, грецкие орехи, арахис и другие 
орехи, а также продукты, приготовлен- 
ные на дрожжах. Откажитесь от саха- 
ра, бананов. Резко сократите упот- 


неет, дыхание хрип- 

ненное, отдышка, 

нені в груди, страх. При 

е нередко возникает кашель 

. им количеством вязкой 

кроты, а также колющие, 

ие, жгучие боли в груд- 

тке; отдающие в плечо, 
цианоз. 


ребления мясных блюд и 
пищи, содержащей крах- 
мал. Следует избегать пуча- 
щей пищи (гороха, фасоли, 
капусты, пшена). 

Следует отделять друг от 
Я друга прием пищи и питья. 
Пить лучше через 1-1,5 часа 
после еды. Утолять жажду 
| водой не сразу, а постепен- 
но, в несколько приемов. 

Полезны груши, абрикосы 
и сами косточки абрикоса 
(максимум 9 г). ; 

Полезен виноградный сок. 
Рекомендуется черничный 
чай, Во многих случаях по- 
могает голодание один раз 
в неделю. 


Фитотерапия 
При сильных хрипах при- 
меняются бронхорасширя- 


ющие средства, такие как эфедра, 
лобелия. 

Реповый сок с медом (по вкусу) 
употреблять по 1-2 ст. ложки 3-4 раза 
в день. Не подходит сангвиникам. 

1-2 ст. ложки измельченного кор- 
неплода репы залить стаканом кипят- 
ка, варить 15 минут, процедить. При- 
нимать по 1/4 стакана 4 раза в день 
или по стакану на ночь. Не подходит 
сангвиникам. 

К 200 г натертого свежего хрена 
прибавить сок 2-3 лимонов. Прини- 
мать ежедневно по 1/2 ч. ложки дваж- 

ды в день, ничем не запивая - утром 
за 30-40 минут доеды и после обеда. 
Хранить в холодильнике, 

*1 лмеда, сок 10 лимонов, 10 голо- 
вок чеснока среднего размера - хо- 
рошо растереть. Все это смешать и 
оставить на неделю в закрытой бан- 
ке. Пить раз в день по 4 чайные ложки 
ость организма (можно, очень медленно, не торопясь (хоро- 
спользовать дыхатель- шо медленно слизывать с ложки). 
ику Стрельниковой). Принимать ежедневно, днине. пропус- 

после еды. Не сле- кать. 

*2 луковицы чеснока и 5 лимонов 
натереть на терке, залить 1л кипяче- 
ной водыкомнатной температуры. На- 
стаивать 5 дней, процедить, отжать. 
Принимать по 1 столовой ложки 3 раза 
в день за 30-40 минут до еды. 

*Полезенчай из равного количества 
имбиря и солодки. Заваривать по 1/2, 
чайной ложки смеси трав на чашку 
воды, т 


здуха, кисти рук и стопы ног опу- 
Ите в горячую воду или поставить 
{них горчичники, область сердца 
стирать тряпкой, смоченной в хо- 
ной воде с уксусом и солью 
и нет легочного заболевания), · 
И натирать одеколоном. При 
ступах удушья применяются го- 
обертывания грудной клетки. 


Образ жизни 


‘Массаж головы, 
летки, а также мор- 
сихотерапия, 


кипятка, настоять 30 м 


4 ч. ложки измельче! ных 
мать-и-мачехи заварить 


дить. Пить по 1/4 стакана 4 р 
день. ў 

15 г семян аниса отварить в 200 
мл воды. Принимать по 50-100 мл 1 
3-4 раза в день за 30-40 минут до. 
еды. 

^1 чайную ложку травы богульни- | 
ка болотного настаивать в 400 мл. 


остуженной кипяченой воды, в зак- 
рытом сосуде 8 часов, процедить. 
Принимать по 100 мл 4 раза в день, 

*10 г травы медуницы лекар- 
ственной заварить стаканом кипят- м 
ка, настоять 1 час: Настой пить по 
1 столовой ложке 3-4 раза в день 
3-4 недели. 

Для снятия приступа астмы при- 
готовьте чай из солодки. 1 чайную 
ложку корня солодки прокипятить в 
течение 2-х минут в чашке воды. 
Перед употреблением добавить в 
него 1/2 чайной ложки чистого топ- 
леного масла. Пить такой чай по 
одному глотку каждые 5-10 минут. 

`В 500 мл отвара корня солодки 
(6 г на 500 мл) растворить 0,5 г 
мумие. Принимать по 200 мл (де- 
тям до 8 летпропорцию уменьшить 
вдвое) утром 1 раз в день. Отвар 
хранить в холодильнике. Через 2 
дня готовить новый. 

По 0,2-0,3 гмумие в смеси с мо- 
локом либо с коровьим жиром и ме- 
дом. Принимать натощак и вечером 
перед сном (в соотношении 1:20) с 
полосканием. Необходимо пройти 
1-3 курса (в зависимости от фор- 
мы заболевания) по 25-28 дней с 
10-дневным перерывом. 

“Для снятия застойных явлений и 
уменьшения одышки, а также сня- 
тия астматического приступа эф- 
фективно следующее средство: 

На 1/4 чашки лукового сока, чай- . 
ная ложка медаи 1/8 чайной ложки 
черного перца. 

Смешать 1 чайную ложку горчич- 
ного масла с 1 чайной ложкой не- 
рафинированного сахара. Прини- 
мать 2-3 раза в день натощак, 
Ароматерапия 

Хорошие результаты при бронхи- 
альной астме дает применение аро- 
матических эфирных масел, такі 
как лавандовое, мятное, лимонное, 
розмариновое, сосновое, эвкалип 
товое. 


До чего дошел 


прогресс 
При болях в груди 
жить к больному м: 
ипликатор Кузне 
“сделать мас 


ВСЕГДА В ПРОДАЖЕ 


ТРУБЫ: 


водо-газопроводные Фот 15 до 50 

т/с электросварные Ф 57*3,5 до 159*4,5 

бесшовные от 76 до 133. 

профильные квадратные от 15*15 до 80*80 

водо-тазопроводные оцинкованные Ф от 15 до 89 

СОРТОВОЙ ПРОКАТ 

уголок от 25 до 125 

швеллер от 6,5 до 30 

круг от 10 до 25 

квадрат 10, 20 

балка 16, 20, 24 м, 25, 35, 36 м 

катанка 6,5; 8 < 

КАЧЕСТВЕННЫЙ ПРОКАТ 

круги; шестигранники 

ЛИСТОВОЙ ПРОКАТ 

Лист тонкий г/к от 2 до 3 мм 

Лист тонкий Х/К от 0,5 до 3 мм 

Лист толстый г/к 4 до 40 мм 

Лист оцинков. 0,55 мм; 0,7м; | м. 

ПРОВОЛОКА ОКФ 1,4-5; ВР-1 Ф4-5; ОЦ 

Ф2, 2,5; сварочная Ф 1, 2:3 

колючая 

ТРОС Фот 2 до 24 

СЕТКА “РАБИЦА” 20*20*1,4; 35*35*1,8; 

50*+50*2; оц. 50*50*2; 35*35*+2,5; 35*35*2; 

45*45*2,8 

ЭЛЕКТРОДЫ МР-3 пс; АНО-4 пс, ипс 

отводы 

ГВОЗДИ от 16 до 200, шиферныс, толевые, 

двухголовые. _ 

+БОЛТЫ, ГАЙКИ, ШУРУПЫ, 

• ДЮБЕЛИ, 

+ ПРИПОЙ ПОС 30 

+ЛОМЫ, ПЕЧНОЕ ЛИТЬЕ 

+$ЗАДВИЖКИ ЧУГУННЫЕ ‹50-100 

ФЗАПОРНАЯ АРМАТУРА 

+РАДИАТОРЫ ЧУГУННЫЕ 

+ЛОПАТЫ, ОЦИНКОВАННАЯ 
ПОСУДА 


Ф 


ДОСТАТОЧНО ЛИ В 
ОРГАНИЗМЕ 


ВИТАМИНОВ ГРУППЫ В 


х Часто ли вы чувствуете себя 
усталыми? 
* Легко ли вы подвергаетесь 
стрессам? Я 
* Часто ли раздражаетесь? 
* Естьли у вастрещина в угол- 
ках рта, сухая ли кожа? 
> Вы регулярно употребляете 
алкогольные напитки? 
* Предпочитаете ли хлеб из 
| муки грубого помола? 
* Едите ли мясо? 
} Если на большинство воп- 
| росов вы ответили "нет", то 
аш оргранизм в достаточной 

тени обеспечен витамина- 


ФВАННЫ СТАЛЬНЫЕ, ЧУГУННЫЕ 
+ ШПАЛЫ ПРОПИТАННЫЕ 
ФЗАПОРНАЯ АРМАТУРА 

Ф ЛАКОКРАСОЧНАЯ ПРОДУКЦИЯ 
ФОЛИФА 

Ф ГАЗОПЛАМЕННОЕ ОБОРУД; 
ПОДШИПНИКИ 

ФЛАМПЫ ЛОН 

+БИТУМ СТРОИТЕЛЬНЫЙ БН 90/10, 
+$САНФАЯНС 

ФДОСКА ПОЛОВАЯ 

+ ОБШИВКА; ПЛИНТУС 
ФОБНАЛИЧКА 

Ф ДВЕРБ`ФИЛЕНЧАТАЯ 

Ф ПЛИТКА ОБЛИЦОВОЧНАЯ 

Ф КАРБИД КАЛЬЦИЯ 

Ф СТЕКЛО ОКОННОЕ 
ФРУБЕРОИДРКП-350, РКК-400 
ФШИФЕР' 7-и, 8-и-волновый 
+ФШИФЕР ПЛОСКИЙ 

+ ШИФЕР ЦВЕТНОЙ 

$ФАНЕРА (березовая) 4,8,10, 12 ММ 
+ДВИ 1, 22*2,745; 1,22*2,44 

+ДСП 1750*3500*16 

АБРАЗИВНАЯ ПРОДУКЦИЯ 
кругиішлифовальные 

зеленые, белые 

от 125*20*32 до 400*40*76 

БРУСКИ 

шлифшкурка 8, 10, 16, 20, 25, 32, 40, 50 


$ орланизте 


$ 


НЕ ИСПЫТЫВАЕТ ЛИ ВАШ 
ОРГАНИЗМ НЕДОСТАТКА 
В ВИТАМИНЕ С 


х Часто ли вы простужаетесь и 
восприимчивы ли вы к инфекци- 
ям? 

* Часто ли принимаете аспирин 
и обезболивающие препараты? 

Редко ли едите свежие ово- 
щи? 

* Варите овощи и ка 

ртофель 
большом количестве о 
Вы едите мало сыры 
ь л ў 
тов? З ЕЕ 

* Выкуриваете ли в 
пяти сигарет в день? 

Если!на\большинсті 

Ее: 
сов вы ответили "нет" ое ОЗ 
организм в достаточно, аш 


и 
‚ни обеспечен витамином спе“ 


ы больше 


АДРЕС б 
г. Саранск, 'Александровско 
шоссе, 39 Контактные 


телефоны: 

ыы 29-44-91, 29-42-93, 29-445 
35, 24-59-86 5 
Торговый центр “Хозяин УЛ- 
Войнова; 3 

Тел.: 72-99-52 Ў 
ул. Косарева, рынок “Заречный 
“Баягине”, ул.Войнова, 3 «а» 
(продукты питания) тел.: 72-25-75 
“Хозяин”, ул.Энгельса, 17 
Тел.: 33274-39 

б.Эрьзи, 12, тел.: 56-63-71 


ДЛЯ КРУПНООПТОВЫХ 
ПОКУПАТЕЛЕЙ 
ДЕЙСТВУЕТ ГИБКАЯ 
СИСТЕМА СКИДОК! 


* ГАЗОПЛАМЕННО 
И СВАРОЧНОЕ о 
ОБОРУДОВАНИЕ 


мучают кошмары, по Е 
ЧЛОДНОМ поту и жуткой панике. Ме ко 


Что же мне Делать? <. Мама гово- 


ергиевой Лавре, В 


и 

‹ 31 

моей свя- Я 

ечаться с одержсимыми луна- А 

= совершать палол | 

7 

.- 

т 
4 


:Лунатизм 
и в0 искупление родо- 
ской жизнью и пото- 


вместо того, чтобы 


тт 
2 
крестик 
Я четыре раза в течение своей тридцатилет- 


ней жизни находил крестики. Можно ли это 
воспринимать как какое-то особое знамение? 


аженный Феофилакт, 
и. Рассматривая отрывок из Евангелия: "Когда 


человек и, преклоняя пред 
моего; он в\іноволуния бес- 


У насв семье у всех 
сается в огонь, и часто в. 


одинаковые нательные 
крестики. Когда кто-то снимает на какое-то 


время, то кладем возле иконок. Если вдруг кре- 
стики перепутали, что делать? Узнать, где чей, 


к. 
уже просто невозможно. Посоветуйте, пожалуй- 
ста, как быть. 
Ольга 
В нашесму, 


тное время, к сожалению, среди лю- 
дей распространены элементы. оккультного со- 
знания - суеверия. Конечно, люди, не имеющие до- 


статочной веры и духовного знания, боятся все- 
го. Не знающий Бога боится собственной тени. 
Следует четко усвоить, что такое крест. 

Крест - это средоточие всех христианских испо- 
веданий. Крест - это знамение Сына Божия, о, 
дие нашего спасения, крест - это красота Церк- 
ви. Когдамы видим крест, мы радуемся о Воскрес- 
шем Спасителе, а значит, нательный крестик 


каждого из нас- это всегдашнее напоминание нам 


о Христе. Мы надеваем его и носим в знак того, 
что как христиане несем свой крест борьбы сгре- 
хом и тем самым сораспинаемся со Христом, что- 
бы и воскреснуть с Ним в жизнь вечную. 

Несение креста - это противостояние наклон- 
ностям падшей греховной природы человека. Не 
очестивому. бывает славы без подвига, а подвига боз терпе- 
ер ния, а терпения - без постоянства в 

Крест - это дорога на Небо. Такое понимание 
креста должен иметь каждый христианин, Тог- 
да и не будет страха перед находкой креста; Если 
жже кто-то перепутал свой крестик с д, 
причине похожести, то выяснять, 
тик, нет необходимости. 


но делать с остатками освященных вещей - свечного вос- 
веточками вербы и тому подобными 


Игорь 
ечей (если у 
или огарочки надо отнести в храм и полд- 
очков - такие корытца стоят в храме под 


исленные вещи нельзя выбрасывать, Воск от св 
ался таковой) 


корытце для огар 
одсвечником. 


воткнув в куст. 
страхом Божи- 
е является необ- 
Риятия человеком благодати Святаго Духа. 
$ Священник 
Дионисий Толстов 


24 селля 


При нормальной бер 
ны, но даже полезны 


включить в план 
весе. Но перед начал 


УПРАЖНЕНИЯ КЕГЛЯ 


Эти упражнения довольно простые. Их могут 
выполнять все женщины, на каждом месяце ‘бе- 
ременности и`в любое время: Они служат для 
укрепления мыши области‘влагалища`и промеж- 
ности, готовя ихк родам, помогаюттакже в пос- 
леродовой период: 

Последовательность выполнения: 
лечь на спину, колени согнуть, стопы`поста- 
вить на пол. Голову и ‘плечи’‘положить на по- 
душку, аруки - вдоль тела; 
затем нужно напрячь мышцы в`области зад- 
него прохода и влагалища и удержать такое по- 
ложение в течение 8-10 секунд; 
после этого медленно расслабить мышцы и от- 


дохнуть; После 
АЭРОБИКА 


четвертого меся 
ца беременности 
тип ритмично повторяемых усиленных уп- | выполняйте это 
и Иру работу сердца“ и легких, | упражнение ‘Толь- 
мышци суставов? приводяк интенсивному исполь- | ков стоячей или 
зованию кислорода, что очень полезно для мате- аа аса позиций 
нка. х - 
рее улучшает кровообращение и уменьша- ‘испускания. 
ет риск появления варикозных вен на ногах и пря- Следует повто- 
| мой кишке, предотвращает или уменьшает боль в | рять этоупражне- 
` позвоночнике и запоры: Занятия спортом подго- [ние не менее. 25 
тавливают организм женщины кродам, увеличива-`.| разів течение дня; 
ют сопротивляемость усталости, а также психоло- 
_ гическому й физическому стрессу, улучшают каче- 
ство сна, придают чувство уверенности в`себе, 
^ сжигают лишние калории, что способствует сохра- 
‘нению хорошей фигуры в послеродовой период. 


свое тело; помога 
да она буд 
во время 
ражнения этой`г: 
НИЯМИ Или 
ременности. 


УПРАЖНЕНИЕ ДЛЯ НОГ 
Последовательность выполнения: ^^^ 
принять исходное положение, Лечь на ле- 

бок. Руки, бедра и колени должны нахо. 
диться на прямой линии; Правая ладонь на- 

_ходится на полу, спереди грудной‘клетки, а 

левая подпирает голову; МУУ < 

‚  расслабьте мышцы и сделайте вдох): 
затем сделайте выдох, медленно подняв: 
правую ногу на максимальную высоту: При 

`этомстопу согнуть, внутреннюю сторону ноги 

аправить прямо вниз; - 1. УМ 
лайте вдох с медленным ‘опуска ием 


Это упраж! 

жнение 
‚Позвоночник, БЕМ 
периода бере 


упражнение с вып ямленной 
гнутой в колене 10 т 5 НАСИ 


еменности физические 
для будущей матери и ребенка. Р: 
Хорошо подобранный комплекс физических упражнений, кора 
каждого дня, может предупредить лишнее пр 
ом занятий вы должны согласовать со своим В! 
чество и вид упражнений, затем следует пройти контрольное Е. пр 
Существует большой выбор упражнений, которые можно вы 
беременности. Это может быть аэробика, калланетика; прис ал 
специально для беременных упражнения для разрядки, рет 
‚ ные упражнения, упражнения Кегля. Рассмотрим кажд 


ХОИ УПВИДКТЕВИ 
РИ? БЕРЕТШ 


нения для 
т Спосо 


Юю: 


— - пас- 
упражнения не только 6639 

ые можно 
вление В 
рачом коли 
ование. 


ные 
пособленныЄ 
аксацион 

из них. 


КАЛЛАНЕТИКА 


Это ритмические легкие упражне- 
ния, тонизируюти развиваютмышцы, 
исправляют осанку, уменьшают боли 
в спине, улучшают психическую и фи- 
зическую стойкость, готовят тело ма- 
тери к усилию, связанному с родами: 


ПОДЪЕМ ТАЗА 


Это упражнение служит исправ- 
лению осанки и рекомендуется 


послечетвертого месяца'бе - 
ности. < семен 


Последовате 
ния: 
принять исходное п 
ол 
как в упражнениях Кегля; 
сделать выдох с одноврі 
придавливанием спины 
затем сделать вдохир 
цы спины, 
овторить` эт, 
сколько раз. х 
ри выполнен 
и 
позиций стоя 
делать вд ості 
м ен 
НИЯ спины в стену ко давливаи 


льность выполне> 
ожение, 
ременным 
к полу; 

асслабить. 
Упражнение не-, 


дыхания 


бностьск 
т СО: 
ет необходи 


Родов. Оле 


АЧ 
ены 
му аше 
ТИ 


ый человек, если он хочет 

жить ДОЛГУЮ жизнь без болез- 
| должен понимать, что здо- 
\ вье не придет само, его ник- 
5) то не подарит, за него надо 
бороться. И это вполне всем 
|појсилам. 
Т Важнейшая роль в сохране- 
ний здоровья отводится пол- 
| ноценномуи правильному пи- 
НИЮ, 
_ Рациональное питание на 
60% должно ‘состоять из 
[сырых овощей и фруктов. 
| Остальные продукты - крупы, 
| яйца, мясо... - 2-3 раза в неде- 


низма ядовитыми веществами; 
_ [перевозбуждает нервную систему, 

[вызывая сосудистые заболевания’ 
1 | яиц много есть тоже нельзя, т.к. они 
| дают повышенное содержание холе- 


нами, минеральными веществами, 
высоким потенциалом энергии, неб- 
: Мой для поддержания биохими- 
| ких процессов, непрерывно про- 
_ | текающих в каждой клетке. 
_ Если же человек питается, в снов- 
м, вареной пищей с пониженной 
ергетической ценностью, функция 
ток нарушается и затормажива- 


е один аргумент. Диета, состо- 
из сырых овощей и фруктов, 
тся, прежде всего, очиститель. 
‚› вызывает в организме щелоч- 


У возврасту он 
ОНял, какему нужно питать- 
т, уже в ближайшем буду- 
живет себе серьезные бо- 


ДНО, требование рациональ- 
Ы таково, что питаться надо 
енной пищей и в оп- 


ялость, депрес- 
о переходите на 
мясо и яйца 


(по схеме, указанной выше). 
Салаты из свежих овощей нужно 


Нел аться фруктовы- 
ми или овощными салатами, а другой 
день - мясом и пирожками. Любой 
организм не терпит резких скачков. 
Ваше питание должно быть стабиль- 
ным. Если вам уже за 40, и вы до сих 
пор пьете цельное коровье молоко, 
рекомендую постепенно исключать его 
из питания. Разрешается не более од- 
ного стакана в ‘сутки, причем, парного 
(как лекарство). Дело в том, что орга- 
низм взрослого человека очень плохо 
усваивает цельное коровье молоко, так 
как с годами в желудочно-кишечном 
тракте человека не хватает фермента 
лактозы для расщепления молочного 
сахара. И при постоянном употребле- 
НИИ молока постепенно развивается 
дисбактериоз, а 
казеин (молоч- р 
ный белок) спо- 
собствует обра- | Е ЛДСП 
зованию камней 
в почках, Извес- 
тно также, что | 
излишнее по- 
требление мо- 
лока вызывает | 
такие заболева- 
ния, как витили- 
го, "куриная сле- 
пота”, сердце- 
биение. Многие 
считают, что 
если пить по- 
больше молока, | т. 17-64-50 МЕ] 
то проблема де- | 27 


ВОЗИОЖЕ 


'РАСКОНПЛЕКТ 


Адргс: А 
Г. САРАНСК | 
УЛ. ПРОЛЕТАР 


| 


МДФ - 11006. — МДФ-1900р. 


а: 


Орланизлу| 


фицита кальция в организме будет 
решена. Такое мнение ошибочное. 


"Фанатичное использование мо- 
лока принесло больше осложне- 
ний детскому питанию, чем 
пользы", - считает автор ряда | 
научных трудов, американс- | 
кий доктор Харольд Линч. Ус- 
тановлено, что цельное мо- 
локо является источником 
большого количества насы- | 
щенных жиров (холестерин), 
чрезмерное употребление | 
которых приводит к атерос- | 
клерозу. 
|5 правильном питании 
важное место отводится со- 
вместимости продуктов. 
Мясо, рыба, птица хорошо совме- 
щаются с зелеными овощами и 
очень плохо - с зерновыми, бобовы- 
ми, сыром, яйцами, орехами, моло- 
ком, картофелем, хлебом, крупами, 
сливочным маслом, сметаной, расти“ 
тельным маслом, фруктами, томата- 
ми. Не допускается смесь жиров. Мо- 
локо плохо усваивается схлебом, кар- 
тофелем, крупой, творогом, яйцами, 
орехами, зернобобовыми, сахаром, 
кондитерскими изделиями, кислыми } 
фруктами. Неплохо совмещается мо- 
Локо лишь со сладкими фруктами и 
ягодами, сухофруктами. Творог, кис- 
ломолочные продукты хорошо совме- | 
щаются со сметаной, сладкими фрук- 
тами, сухофруктами, зелеными ово- | 
щами, сыром, брынзой и орехами. И | 
совершенно не совместимы с мясом, 
рыбой, птицей, зернобо-бовыми, сли- | 
вочным маслом, сливками, раститель- | 
ным маслом, сахаром, хлебом, кру- ) 
пами, картофелем, молоком, яйцами. н 
Яйца хорошо усваиваются с зелены- | 
ми овощами и со сметаной. Орехи 
хорошо совмещаются с раститель- 
ным маслом, фруктами, сухофрукта- | 
ми, зелеными овощами, творогом и 
кисломолочными продуктами. і 
Здоровья вам и долголетия! 


МОДОСТЬ” 


7600 ЛДСП- 620р. ЛДСП. 580р, ллсп- ә | 
У р МДФ - 860р. МДФ - бю. | 


ИДС - 2,6 м 5000 р. 
МДФ - 2,6 м 9000 р. 
Сосна - 2,6 м зтоо 


см. 80 см. 60 см. 40 


—— 


медицина 


овременная 
С определяет 
ли недоста 


точную массу те; 


пующей фо! 
Индекс 
Вес/Ростх 


Существует множество 
формул для расчета нор- 
мального веса. Современ- 
ная медицина на сегод- 
няшний день определяет 
избыточную или недоста- 
точную массу тела по сле- 
дующей формуле: 
Индекс массы тела 
Вес/Ростх 2 [кг/м], 
Недостаток веса счита- 
ется при индексе массы, 
меньше 19, при норме - 
19-25. К сожалению, этот 
индекс совершенно не от- 
ражает ни конституцио- 
нальных и других особен- 
ностей людей, ни природ- 
ных условий, заставляя ис- 
кусственно набирать или 
снижать вес, что может 
нанести непоправимый 
_ вред здоровью. 


(люди флегма: 
{ темперамента предраспо- 
, ены к пучности и это 
‚считается нормой 
обладает жиро- 


муле 
массы тела= | 
2 кг/м 


ков 
преобладает мышечная 
масса (ткань) а холерики 
отличаются недостатком жи- 
ровой ткани (костная и ‘мы- 
шечная, как правило, урав- 
новешены); 

Таким образом, понижен- 
ный вес тела можно рас- 
сматривать не как болезнь, 
а как состояние, при кото- 
ром масса тела ниже стан- 
дарта, принятого в той или 
иной культуре. 


кий прием пищи, недоста 


точное питье, недоедание 
или самоограничение в 


пище. 


ТИВНоСТЬ, переутомление. 


шества. Эмоциональный 
стресс, особенно эмоции 
тревоги и печали. 

4. Какое-либо нарушение 
или заболевание в кишеч- 
нике. 

5. Глистные заболевания. 

6. Использование стиму- 
лирующих препаратов, вча- 
стности амфетаминов. 

Внимательно, следите за 
своей диетой. Включите в 
рацион говядину, баранину 
или свинину (мясо молодых 
свиней), утятину и другие 


2. Достаточная подвиж- 
ость и чрезмерная физи- 
ческая или умственная ак- 


3. Неправильный образ сливочного масла. 
жизни. Чрезмерно корот- 
кий сон. Сексуальные изли- свежеиспеченного белого 


корица, куркума, семена 
горчицы, тмин. Исключите 
прием "холодной" пищи: 
Дополнительные реко- 
мендации по питанию: 
Питье парного коровье- 
го или козьего молока. 
Употребление в пищу 


Употребление в пищу 


пшеничного хлеба. 

Употребление в пищу 
пшеничной каши. 

Употребление в пищу 
риса, сваренного в све- В 
жем молоке с сахарным 
песком. 

Употребление в пищу 
крахмала, сваренного на 
свежем молоке (то есть 
молочного киселя). 

Употребление в пищу 
изюма. 

Употребление в пищу 1 


АЙ 


Д 
7 


плодов рябины: 


В 


РАОСТАТОЧИАЛ 


Понижение веса тела мо- 
жет привести к ослаблению 
сопротивляемости организ- 
ма болезням, к снижению 
уровня жизненной энергии с 
нервозностью и бессонни- 
цей, с плохим аппетитом и 
депрессией, с общим недо- 
моганием и психической не- 
устойчивостью. Истощение 
лканей может сопровож- 
даться проявлениями преж- 
девременного старения с 
выпадением волос и зубов, 
с хрупкостью костей и паде- 
нием уровня сексуальной 
энергии, 

Недостаточный ве 
мерная худоба) мо; 
таться болезнью лишь в том 
случае, если вес значитель- 
но снижен и создает пред- 


наруше- 


с (чрез- 
жет счи- 


опухолей = 
личных органов, У раз 
радицио; 


на считает, 


альное пита- 
темперамен- 


тяжелые продукты - корнеп- 
лоды, цельные крупы, орехи, 
масла. Увеличьте потребле- 
ние молочных продуктов, 
включая свежий, не соленый 
сыр. Как можно больше есть 
крахмалистых и сахаристых 


хов на 2- 
веществ. В первое время Каждое а а молоке, 
может возникнуть необходи- 2-Зит со си Мать по У 
мость в мясных наваристых аниса или НОИ щепоткой № 
супах из мозговых костей ние 40 дней нхеля в тече- 
мах кашах из крахма- Растереть, 10 
т Хх круп (овса, пшеницы, дальных орехов и мин- 
. вую Столо- | 
При приготовлении пищи АБ Ду изюма. Все это 
ОДНЕ специ- стакане мол мешать 8 
ка. 
ром и вечером адь ут 
канув горячем вид Ста- 


уз которые 
отере ве 
Ст, навлива 


ющие 
специй. Не Ч 


о, 


МАССА ТЕЛА | 


Употребление в пищу. 
истолченного кунжута с Ё 
сахарным песком. 


Өг 


Готовят в м 
а необхо, 


ЫС; 
сле ле 
рыми овощами ви Увлекаться с 
9 о 


виде, наприме 
некоторых 
Дет молочная 
леное масло, 
пшеница, рис, в 
Использовать н 
Питание о не 
ие. 
мяса, Рыбы, ж, 
также сахаров я о 


ЗАРЯДКА 
ДЛЯ НЕПОНЯТЛИВЫХ . 
Ну уж если вы узнали о своих 
„не пушите ему ошибках очень поздно, то постарай- 
подушки, не выбирайте перинкупомяг- тесь исправить и наверстать все упу- 
Че до попуховее - лежать и спать он щенное. Выполняйте с ребенком ряд; 
Л тели и малень- замечательных по эффектуи нетре= 
КОЙ плоской подушке. Причем‘есть и бующих особого напряжения и ста- 
определенные “нужные” позы, которые рания упражнений. Е; 
Пусть ваш ребенок встанет спиной 
к стене и прижмется к ней. Не отры- 
Обратите внимание на то, какічита- ваясь от стены, полезно приседать 
ет ваше дитятко. Спина касается сту- и снова подниматься. ь 
Й | Устали? Прошло 3-4. минуты, и вы 
книга удалена на 30 см от любопыт- снова готовы кфизическим нагрузкам. 
Встаньте на четвереньки и проги- 
ь байте как можно более глубоко ту- 
чуть приподнята, тело выпрямлено, и ловище = словно котенок, тянущий? 


ШКОЛА для МАЛЕНЬКИХ 
^^ `ШАОЛИНЕЙ" 
"Не читай лежа, выпрями спину, 


ка опущены и отклонены сяк блюдцу с молоком? 
2 СКОЛЬКО раз назад, грудь - вперед, живот чуть втя- Лежа наіспиней упираясь изо всех 
ень и все как нут-он будет просто красавец! сил локтями, медленно приподни- 
гі ОЛОВОКРУЖЕНИЯ - майте голову, лопатки и плечи, и сно- 
ЭТО УЖЕ СЕРЬЕЗНО 


ва выпрямляйтесь. 

Иногдак сколиозумы относимся до- А существует еще и такая удиви- 
статочно легкомысленно и несерьезно: тельная вещь - гимнастическая пал- 
вроде бы ощутимых “повреждений” нет, ка. Лягте на спину, возьмите ее в 
но задумайтесь! Помимо неприятных руки: опускайте и поднимайте, цеп- 
косметических дефектов и крайне не- ко захватив ее в "объятия". И ещес 
улыбающейся возможности приобре- ней очень полезно приседать = в 
тения реберного горба, неописуемо общем, на все руки она мастер. 

‚ в пер- И почаще, напрягая спину, подни- 
вую очередь, сердечно-сосудистая, майте и опускайте ноги - это полез- 
Дыхательная системы, малый таз иже- но. Ик тому же идеальная профи- 
лудочно-кишечный тракт. А вы думае- лактикалени. Нельзя быть безответ- 
те, что общее истощение нервной си- ‘ственным по отношению к здоровью 
стемы, головные боли, головокруже- своему и своего ребенка. “Кстати, 
ния; слабость, утомляемость, раздра- почему так сильно наклонился, чи- 
жительность и нарушения сна появи- тая книгу?“ 
лись просто так?`Вы ошибаетесь. За 
обычной искривленной осанкой прячет- 

сявсе это зловредное семейство, выз- 

ванное к жизни скручиванием позвон- 
ков вокругвертикальной оси позвоноч- 
ника. Этот настоящий монстр - скале- 


Наталья Кочеткова 


то-сосудистую систему, очень хрупкую 
и подверженную различным воздей- 
ствиям у маленького организма, У. но- 
ворожденных позвоночник прямой и 
имеет всего лишь один физиологичес- 
кий изгиб в крестцово-позвоночном 


что 10 годам позвоночник приобретае 

по привычную нормальную форму. Дают 
изменения, кото- 

на ножках, Ре- рые вы подарили ребенку, 

ыкладывать на * сажаяи ставя его наіножки в груд- 

ая головку, про- ном возрасте раньше времени; 

ие и укрепление * одна и та же поза во время сна; 

* позволяя ему носить тяжелый пор- 

ить массаж и тфель в одной руке: 

стику - это бу- Поэтому - пеняйте на себя. 


кон 


об! 


Эрозия шейки матки является 
|} одним ‘из самых роспространен- 
\ ных заболеваний. Этот диагноз 
| врачи ежегодно записывают в 
| миллионы медицинских карточек. 
| что же такое эрозия и как ее ле- 


чить? 2. г: 
ЧТо ТАКОЕ ЭРОЗИЯ 
Если Ы 

дефект слизистой оболочки. Эпите- 


оболочки оголяется. Она легко кро- ні 


воточит, легко "воспринимает" ин- 


екцию. * Полипы представляют собой выро- 
ал эрозия встречается не сты слизистой оболочки. Они Е ИИ, а, а иног- 
слишком часто. Ученые выяснили, что располагаться как на наружной повер- витых т о печальном, Во в 
нередко ее появлению способствует хности шейки матки, так и внутри ше- рака странах с целью сех раз- 
низкий уровнень женских половых ечного канала. Возникновение полипов п шейки матки на выявления 
гормонов. чаще всего связано схроническим вос- придуман очень Е Нних стадиях 
А вот псевдоэрозия - это и есть та палением или вирусной инфекцией (па- ремя гениальный Той и в то 
болезнь, которую чаще всего назы- пилломовирусная инфекция). Полипы женщины, дости тес ха же 
вают эрозией шейки матки. Медики подлежат обязательному удалению. лет, берется Е гшей ра ждой 
тают, что правильнее назы- Лечение псевдозрозии шейки мат- матки (с помојца30К СО стенки Ста, 40 
ать ео эндоцервикозом или эктро- КИ должно проводиться обязательно, ки). Затем этод большой Шейки 
, Специальны м палоч- 


пионом. Никакого дефекта эпителия 
при этом заболевании не возникает, 
однослойный эпителий из канала 
шейки матки выходит на наружную 
часть шейки матки, И попадает со- 


вершенно ВЯ Јавен, Овуганив. 
` БОЭНИКНОБЕНИЯ 
ПСЕБДОЭРОЭИИ 


Во-первых, это половые инфекции 
и воспалительные заболевания жен- 
‘ской половой сферы, Хламидии, уре- 
аплазмы и другие микроорганизмы 
постоянно терроризируют слизистую 
оболочку, в результате чего она на- 
чинает реагировать повышением сво- 
ей активности. 

во-вторых, это раннее начало по- 
дрвой жизни. Слизистая оболочка 
: ‚х половых органов оконча- 


› созреваетк З годам. Если 
тонкий процесс вмешивается 
я, псевдоэрозии практичес- 


этотравмы шейки мат- 
ой причиной таких травм, 


матки должна пропустить голову ре- 
бенка. Неудивительно, что нередко 
она разрывается 

Псевдоэрозия является одним из со- 
стояний, объединенных термином “фо- 
новая патология шейки матки". Сами по щины, 
себе такие заболевания не приводят к вать мутации, 
развитию рака, однако на их фоне риск ред 
возникновения злокачественных ново- 


однако имеет несколько иную причину ДИТСЯ небольшое иссечение с помо- 
возникновения. Он появляется вслед- 
ствие выворачивания шейки матки в ХОЛода. Операция длитс: 

ян 
просвет влагалища, чаще после родов. минут и не приводит в оО 


быть точным, то эрозия - это участок ороговения. В результате ви- На более поздн 
- русного поражения или хронического ся использован 
‘лий исчезает, поверхность слизистой воспаления клетки начинают интенсив- высокотравма 


той оболочки возникает "корочка". 


я половым 


с этот передаетс: у 
путем. В течение жизни многие Же 
щины расстаются с этим канцерог 
ном, но у 5% к 50 годам отмечается 
постоянное его присутствие. Суще- 
ствуя многие годы в организме жен- 
вирус способен провоциро- 
которые в свою 0че- 
ь могут накапливаться и приво- 
дить к возникновению раковых кле- 
ток. При своевременно выявленном 
заболевании на стадии, называемой 
интраэпителиальной цервикальной 
неоплазией, возможно 100%-ное 
Г : излечение. Оно достигается мягки- 
Еи ! ми мерами по отношению к репро- 

* Эктропион очень похож на эрозию, ДУкТтивной системе женщины: прово- 


ечно, являются роды. Ведь шейка ка. Виру! 


| 


разований повышается. 


| 
и! 


> А 


щью электрокоагуляции, лазера или 


* Лейкоплакия представляет собой Случаев к каким-либо осложнени: 
ям. 


их стадиях требует- 
ие лучевой терапии и 
тичной операции 

Удаляются матка и в 
ка малого таза 2’ ЖИ” 


о делиться, на поверхности слизис- ходе которой 


ровая клетчат 


ЕСЛИ БЫТЬ ТОЧНЬ 
ЭРОЗИЯ - ЭТО ДЕФ 

СЛИЗИСТОЙ ОБОЛ 
ЭПИТЕЛИЙ ИСЧЕЗ 


уч 


ЕКТ 
чки, 
АЕТ, 


Чит, Л 
ИНФЕК 


равно каки 

равіојќа остальных фоновых забо. 

СТРАШНОЕ слов) " 
Сегодня многие ученые ух х 


тать, что одной Я 

и. 
возникновения И 
ляется... вирус, 


ТАЙНА 
“ГОЛУБОЙ КРОВИ" 
На протяжении всей исто- 
человечествалюди пыта- 
‘лись найти эликсир вечной 
молодости - надежный щит 
 отбескомпромиссной старо- 
‘сти. Но до недавнего време- 
ни это ‘было лишь несбыточ- 
| ной мечтой, однако на по- 
мощь пришла наука - можно 
‘избавиться от морщин и су- 
| щественно замедлить про- 
`цесс старения, если регуляр- 
 вонасыщать клетки кислоро- 
дом. В дыхании - жизнь! 
| А сейчас немного исто- 
‚| рии - вы слышали о "Голу- 
_ | бой крови"? Нет-нет, речь 
| идет не о дворянских от- 
 прысках, гордящихся своим 
‘происхождением и родом. 
| Это искусственная кровь, 
менявшаяся в качестве 
орской в районах бое- 
‹действий в Афганиста- 


Ч 


аживляющего и про- 
оожогового действия. 
настоящее чудо, спас- 
немало жизней, вос- 


А все дело - в зага- 
ОМ "аквафтэме" - доб- 

естном перевозчике 
слорода к изголо- 


ких продуктах и 
ций с нами на 
шею, он дарит 
ельные атомы, 


ая қ 


ГДЕ ИСКАТЬ сл 
“НЕВИДИМКИ ЕДЫ! 
Возникает Закономерный 
вопрос: куда же девается 
аквафтэм, когда мы наносим 


очень просто: поскольку он 
имеет очень большую моле- 
кулярную массу, то в ко 
проникнуть не может. А про- 
исходит следующее: "доб- 
рый даритель" при соприкос- 
новении с кожей отдает ей 
молекулярный кислород, ко- 
торый мгновенно усваивает- 
ся, а сам испаряется. Его уже 
нет, а с вами остается жиз- 
ненно необходимый кисло- 
род плюс эффект легкого 
охлаждения - приятно и с 
пользой, не правда ли?! 

А теперь представьте, что 
такую процедуру - безвоз- 
мездное обогащение клеток 
кислородом вы проводите 
изо дня в день. И это ника- 
кая-то сложная медицинская 
операция, а всего лишь 
стандартное нанесение то- 
нального крема или геля, 
словом, то, что максималь- 
но привычно и не доставля- 
ет вам никаких хлопот. Ма- 


> 


73 


агобоват в красоте ё 


осметика разучит стареть о 


Мета» 


препятствующую свободному дыханию кожи. К тому же, 
9 возрастом концентрация кислорода в коже Е за- 
дляются все обменные процессы. Одно тянет за с9- 
ой другое и, по сути, снижение концентрации кислоро- 
да приводит к ускорению старения кожи. Как же 


Но выход все-таки есть. 


взгляд, заключается в том, 

что клетки кожи восстанав- 

ливают свое здоровье и, 

главное, при делении начи- 
нают приносить здоровое 
"потомство". Ну, еще пароч- 
ка пунктов для самых любо- 
пытных: 

* Благодаря новинке - 
аквафтэму клетки усваива- 
ют активные вещества и 
витамины значительно луч- 
ше - ведь он способствует 
их проникновению в самые 
глубокие слои кожи! 

* Начинается прекраща- 
ющееся стимулирование 
обмена веществ и, есте- 
ственно, изумительный 

омолаживающий эффект! 

* Скажите "нет" и “по- 
ложите" в старый пыль- 
ный ящик все свои про- 
блемы с аллергиями, ожо- 
гами, ранами и воспале- 
ниями - всего этого увас 
уже не будет. А будет 
другая жизнь, менее хло- 
потная и более красивая 

в буквальном смысле сло- 

ва. Привыкайте жить без 

проблем! 
Наталья Кочеткова 


ленький секрет - интересное 
открытие: если на кожу в 
течение 30 дней наносить 
кислородосодержащую кос- 
метику, то в клетках верхне- 
го слоя появляются актив- 
ные ядрышки. О чем это го- 
ворит? О том, что в клетках 
резко активизировались 
процессы обновления и об- 
мена, "повышается ее упру- 
гость и эластичность". 
В КИСЛОРОДЕ - 
ЖИЗНЬ! 

Что ж, эликсир молодости 
найден и вполне возможно, 
что наши дети будут с гор- 
достью нам говорить: "А мы 
стареть не умеем! А бесхло- 
потность и простота исполь- 
зования (не забывайте, что 
все это в составе обыкно- 
венной, на первый взгляд, 
косметики) делают доступ- 
ным. Такужустроен человек, 
что всегда он стремится заг- 
лянуть в будущее, предуга- 
дать его, приоткрыть полу- 
прозрачный флертайны. Это 
проделаем мы и сейчас - вы 
ведь еще не все знаете об 
"умельце - аквафтэме"? Са- 
мое интересное, на мой 


= 
ї 


{с 


офис 303, т.24-80-0. 


сл осмос 


ТРАВЫ ОТ ХАНДРЫ И ДЕПРЕССИИ 
Еще полутора столетия томуназадхандра была в моде, 
Вязкая, как топкое болото, она становится пропастью, в 
которую падает наш организм. И попадает в совершен- 
но иное “измерение”, где все системы защитных меха- 
НИзмов выходят из строя. Иммунитет оказывается в цеп- 
кой ловушке - своеобразном Бермудском треугольнике, 
из которого выбраться не так-то легко. Появляются тре- 
вожные симптомы: внешне мир кажется серым, безра- 
достным, промозглое одиночество поселяется в сердце, 
становится невыносимо больно за бесцельно прожитые 
годы, а что происходит внутри? У антител прекрасная па 
мять, вот почему на некоторые заболевания вырабаты- 
вается иммунитет, стоит перенести их хоть однажды, Но 
... депрессия, и сил бороться нет. Д 
СЛОЖНОЕ "ПРЕДПРИЯТИЕ" 
Не забывайте, что иммунная система. - это чрезвы- 
чайно сложно организованная сеть воинственных кле- 
ток, которые выискивают и уничтожают вирусы и бакте- 
рии, предраковые и раковые клетки и другие враждеб- 
ные анти-тела, которые могут повредить организму. Но 
иммунная система должна знать, когда еи и не нужно 
бороться. Например, она должна узнавать собственные 
ткани, чтобы не воевать против своих же. 


АЯ 


ЦВЕТОК СТРАСТИ 

Попробуем собрать 
“композицию” - спасате- 
ля иммунитета от депрес- 
сии - болота. А поможет 
нам в этом врач-терапевт 
Елена Геннадьевна Ива- 
нова. Итак, пальма пер- 
венства по закону при- 
надлежит пассифлоре. 
Что это зарастение? Пас- 
сифлора имеет и другое 
название - “цветок стра- 
сти” и может оказать за- 
мечательное воздействие 
на сексуальную жизнь к 
‚тому же. Это "чудо" спо- 
собно снять негативный, 
депрессивный фони сти- 
мулировать центры мозга, 
отвечающие за сексуаль- 
ные реакции. И что самое 
замечательное в нем - это 
отсутствие сонливости, 
заторможенности, вы 
можете спокойно рабо- 
тать и водить машину - не 

волнуйтесь, "зеленый" не 

пропустите! Ну, это были 
| 5 атеперь пришла 
| пора вспомнить и о "ко- 


к: ул: шение 
я И Заки 


астрагал - это замечатель- 
ное противоопухолевое 
средство, он помогает бо- 
роться организму с распро- 
странением и предупрежде- 
нием злокачественных кле- 
ток на здоровую ткань. И 
восстанавливает иммунитет 
У онкологических больных, 
получающих лучевую и хими: 
отерапию. 

Какая мама не хочет кор- 
мить собственным молоком 
своего новорожденного ма- 
лыша? Обратитесь за помо- 
щью к корню этого волшеб- 
ного растения - астрагал 
повышает выделение моло- 
ка у кормящих женщин, 


“ПЕРЧИНКА - 
ВИТАМИНКА" 
Помешаем, 
огромной пова Й :- 
ОНО рской лож. 
жется, мы 


терапия, увеличенные лим- 
фатические узлы, укусы 
змей и ядовитых насекомых, 

Подперчим“ витаминами - 
СиЕ. С блокирует образо- 
вание в организме токсичес- 
ких соединений, делает 
наши капилляры эластичны- 
ми, анас - “устойчивыми” ко 
всем вирусным инфекциям, 


щие весьма ценный и по- № 
лезный продукт - пропо- н 
лис. Имеет два “паспорта“ № 
- происхождения: это ий 
смолянистый остаток пез Н 
реваривания пыльцы, ий 
результат сбора пчелами # 
с почек деревьев: тополя, | 
ольхи и других. Его анес- В 
тезирующие свойства нивй 
чем не уступают новокаи- @ 
Ну, а добавляемый к пище, # 

расные ре. 8 


БАМЗНЕ $ 
В романтических отно- 
шениях возможны разоча- 
рования. Ваша натура по- 
требует разнообразия, но 
следует дорожить посто- 
янством отношений. Тем, 
укого возникли проблемы 
с недвижимостью, эти дни 
очень хорошо подойдут 
для их решения. Не жела- 
тельны большие нагрузки. 
Они могут спровоцировать 
обострение хронических 
заболеваний. Особенно 
уязвимы почки, Не реко- 
мендуется острая, соле- 
ная пища, 


тите вни 
детей, В 


тных слу- 
. Будьте осторож= 
при работе с 
механизмами, 

при рабо- 


ступающая 
неделя обещает 
ыть очень 
насьиценном м 
У4Аачном, 
располага 
особенно 


Успетными (кроме вторника). 


Удачныгя момент дая начзАа 
оздоровительньж ЦИКАО, 


в (особенно 
понедеаьник и суббота), Поездки 


и встреыи пройдут “на ура", Это 

прекрасное время дая 

переговоров, покупок, 

домашних дел, разваечениг. 
и многого 


<, другого. 


Е 


Е ФЕеЬ 
ќЕРА 


Увелӣчена веро- 
ятность быть вовлеченными 
втайные интриги или пострадать от 
тайных врагов, Наиболее успешна 
деятельность, связанная с социаль- 
ной защитой, обеспечением, благо- 
творительностью, религиозными 
организациями. Возможны дополни- 
тельные расходы на детей, их обра- 
зование, игры. Не обещайте скоро- 
го исполнения каких-либо дел. 


КФЗЕВФГ/ < 
Возможны денежные 
затруднения, однако: Вы 
получите поддержку от 
Своих друзей й покровите- 
лей. Обращение к духов= 
ному началу, к религии или 
философий принесет мно- 
го новых открытий и помо- 
жет взглянуть на жизнь 
другими глазами. Многих 
поманят дальние страныи 
дороги. Если у Вас есть 
та озможность, то/не 
о ійтесь отлутеше- 
'ствий, поездок. Они оста- 
в. гладимо впечат- 


ОФаФлЕЙ _ 

В семье возможны недо- 
разумения, вызванные де- 
нежными проблемами. 
Сложатся разные мнения 
по поводу ихтраты, Напом- 
ните детям о мерах безо- 
пасности на дорогах, Удач- 
ны действия, предприня- 
тыев:соответствии со сло- 
жившейся обстановкой. 
Быстро меняющиеся об- 
стоятельства не позволят 
заняться тем, что ранее 
запланировано, Чрезмер- 
ная активность может вов- 
лечьВасв круг сложно ре- 
шаемых предприятий. 


В этот период Львы могуг надеяться 
на поправку своего бюджета, если про- 
явят расторопность и активность, 


Постарайтесь и . 
шумных и воз ных. 
компаний, тра споров, 
психически ін Е" 
ссу- 
ите 


торые коррективы в свои 
дела и планы. Ж! 


ельно 
отказаться от ых сде- 
лок и капиталовложений. 


Больным сахарным диабе- 
том необходимо выпол: 
нять предписания врача. * 


ӨЕ 


екерпиен 

Увеличена Склонность 
ко всему тайному. Воз 
можны секреты от до- 
машних, тайные любов- 
ные связи. Излишняя ро- 
мантика может запутать 
Вас и завести в сети 06- 
мана и разочарований. 
Всякий роман окажется 
обычным соблазном. Ко- 
нец октября удачен для 
поисков новой работы, 
дополнительного зара- 
ботка. Желание что-то 
изменить в жизни вполне 
осуществимо. Питайтесь 
как следует, но употреб- 
ляйте поменьше жидко- 
сти. В выходные дни не 
напрягайте зрение, мень- 
ше смотрите телевизор. 


ЫБЫ 
Необходимость участия 
во многих делах может вы- 
вести Вас из равновесия, 


напрячь нервную систему. 
Есть смысл пе 


деловые б 


документы, 
там Вына 


Хирург очень аккурат- 
но оперирует пациента, 
задержав дыхание, сосредото- 
ченно делает небольшой над- 
рез. Затем просит вытереть 
медсестру со своего лба пот. 
Затем снова принимается ак- 


Потомок Тежкон куратно надрезать и вдруг 

Е: ропе взрывается от напряжения и 

полосует без перебору лежа- 

кий, щего на столе с криками 

БА) "ОПЯТЬ НЕ ПОЛУЧИЛОСЬ 111“ 
| еее 
- У вас есть йодистый калий? 

И 5 - Нет. Есть цианистый калий. 


СЛД - А какая разница? 
- На две копейки дороже. 


Сидит психиатр у себя в ка- 
бинете. К нему вползает мужик 
и ползком пробирается к столу. 
Психиатр (устало так): 

- Ну и кто же мы? Черепашка? 
Улиточка? Червячок? 

Мужик: 

- Нет, доктор, я просто высо- 
ты боюсь... 

«на 

На приеме У врача. Врач щу- 
пает пульс. 

- Ну как? - спрашивает боль- 


но 


овБорит больной. 


- говорит врач. 
ыпишу рецепт 


й сертификации 


атаа МА: 


Подлежит обязательно! 


Зака За т 
ираж 18000, ла 
'одпнсано в пет 

чики мифы 
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МИНЗДРАВ нял пиво 
К КОНО В ПРИРАВ ял 


В среду были обнародованы результаты уникаль- 
НОГО исследования по изучению влияния на организм 
человека пива, водки и слабоалкогольных коктейлей. 


Теперь пиво однозначно признано алкогольным на- 
питком наравне с водкой. 


В исследованиях с 


Миру может угрожать очередной грипп-убийца. Как 
полагают вирусологи, которые собрались на конфе- 
ренции на Мальте, правительствам европейских 
стран необходимо иметь четкий план действий на 
случай новой масштабной эпидемии. Эксперты счи- 
тают, что, учитывая примерно тридцатилетнюю цик- 
личность пандемий гриппа, очередная уже должна 

я. " 
- ОНииривадят пример “испанки”, которая в 1918 
годутолько в Европе унесла десятки т лионсе е 
ней. Вирус мутировал в такую форму, с Е рой уже 
не мог справляться организм человека, а смертность 
от него больше напоминала ту, которая регистрируя 
ется сегодня при лихорадке Эбола. В любой момент 
среди генов вируса опять могут оказаться смертель- 
Я Й емии люди не готовы. 
пива "Балтика № 3". ные, однако к новой панде н Й 

Как в процессе приема напитков внутрь, так и в те- и Е прате-ию пре ий 
чение следующих суток пациент проходил полный возможность Уди трата 
хсмплекс обследований, какие только могли позво- эпидемий и ор на исследовали 
лить себе специалисты. Испытуемого изучали до тех настоящее врем ОВУ возбудителя сист 
х рео не с ало о аша ей ООС ЕА 1997 года. Кроме них, как от- 
рез 4-5 дней проводили следующий этап экспери- коксара еще две крупно пандемии и А 
о и 1968 которые унесли до 40 миллионов жизней. 

Е Симтомы и степень ЕН Ученые настаивают на необходимости выработки 
ыы ных количеств! пивзаджин: четкого плана, касающегося борьбы с будущими 
тоника и водки одинаковы. Также от пива и водки у вспышками "супергрипла”. Альберт Остерхаус ТА 
Кси нтов о полалебь одинаково членов похме; Озіегһаиѕ), профессор вирусологии из Университе- 


акже показало, что наличие в пиве араз е е л: "Какие бы’зна- 

Исследование а Эразма в Ро рдаме, отметил: 

фитозстрогенов ра со способно, н о ЫА ния, технологии и навыки мы не получили, оконч 
способност! этого на- а 


тель: е й бу приня а к 
питка вызывать явления феминизации у мужчин и мус- тельнов решение будет принятошоликесами 
кулинизации у женщин. Предполагается также, что 
соединения пептидной природы (горькие вещества, 
поступающие в напиток из хмеля) оказывают допол- 


нительное психотропное действие, подобно канаби- 
оидам. 


КИЙ 


с 7965 


а 
= 4 бр ельство \ = 
99 В действующем законодательстве пиво выведено а РЕЛЕ 2 ыы 21и. 
ыы за рамки алкогольных напитков, к нему не применя- Е рофев Д ели которых имеют пра- 
тз ются нормативные акты, регулирующие обороти рек- во на досрочную п арости. Появился шанс 
ламу алкогольной продукции, даже в государствен= на досрочную пенсию и у медиков, сообщает “МК 
НОМ стандарте пиво теперь называют "пенистым на- со ссылкой на источ арате Белого дома. 


питком”. Такие послабления дали возможность про- 
изводителям этого напитка развернуть широкомас- 
штабную пропаганду и‘экспансию “пивного образа 
жизни” в России. 


Медикам при сий за период до сен- 
! тября 2000 года, стан читывать теперь стаж ра- 

боты независимо от нагрузки, а после этой даты - 
при условии выполне 


рабочего времени 
- Право + 10 получили также ра- 
ботники це аптации для лиц без 
определённого к 
педагоги. Для о 
людей, работа 


ния 


} Поставка и обслуживание 
компьютерного оборудования 
и оргтехники. 

} Разработка ПО под заказ. 
> Внедрение ПО собственной 


разработки и фирм: 


СОВЕТУЕТ ВРАЧ - ОТОЛАРИНГОЛОГ 
МОСКОВСКОЙ ПОЛИКЛИНИКИ № 108 
ТАТЬЯНА ВИКТОРОВНА КОГАЙ 


сти во ртуи гортани, и, в конце концов, может привести 


заболевание. Те, кто в сил 


важных правил: 


Научитесь разговаривать 


на полтона-тон ниже, чем что ДЕ 

обычно н не выступать из голос 

этнх рамок. ме 
Не срывайтесь на крнк 

даже в критических Лучшео 

ситуациях, Человека, значит сс 


который говорит 
негромко, слушают более 
внимательно. И наоборот. 
Если говорнть тнхо 
постоянно, изо дня в день 
низ часа в час, вам пока 
все-таки трудно, 
постарайтесь делать это 
хотя бы пернодически, 
хотя бы нзредка. 
Устранвайте для своего 
голоса отдых, щадящня 
день, потом несколько 
Аней, неделю. Вы сами не я и 
заметите, кан постепенно еа иогдацрео 
такой режим станегдля чос ВМОЩаТЬЛЕ 
вас нормальным, У 


вливаний с гор- 


1аратами 

и этого не допус- 
цествуют лекарственные 
для укрепления голосо- 
зок. Это прежде всего ви- 
тамины. Их выбор сейчас очень 
широк, назову наиболее эффек- 
тивные и доступные. Хорошо дей- 


кать. Су 
препара 


вых свя: 


ствуют на голосовые связки "Ком- 
пливит”, "Супрадин“, "Геримакс", 
Центрум" Недавно в продаже по- 


явилась новинка - витамины с ами- 
нокислотами: "Амиатон" и "Авиа- 
тон”. Они тоже способствуют ук- 
реплению голосовых связок. Не 
следует пренебрегать и традици- 
онными, хорошо известными всем 
витаминами. Так, людям, чья рабо- 
та связана с постоянной (гово: 
рильней", не помешают два разве 
год курсы инъекций витаминов 

Вб, В12, АТФ и алоэ. Вы будете ис- 
пытывать меньше проблем с голо- 
совыми связками, если в вашем 


повеяло 


Прежде всего, запомните главное правило: нервничать как 
можно меньше. Разговор на повышенных тонах, если это по- 
вторяется изо дня в день, способствует возникновению сухо- 


| атрофии слизистой оболочки, а это уже довольно серьезное 
у своей работы вынуждены много 
говорить, должны научиться контролировать свой голос. Нужно 
соблюдать определенный голосовой режим. Вот несколько 


р 3 Е ра 


к 


вать мед и прополис. 
Издавна известно: если “Осип 
” - он пьет молоко с медом. 
нь эффективны ингаляции на 
минеральной воде. Рецепт доволь- 
но прост: нагрейте минеральную 
воду и добавьте в нее несколько 
капель какого-нибудь масла - об- 
лепихи, шиповника или оливково- 
го. Накройтесь полотенцем и 10- 
15 мин. глубоко вдыхайте эти пары. 
После такой процедуры вы сразу 
же почувствуете облегчение. 
Могут помочь и ингаляции нале- 
карственных травах и отвары, на- 
стои из них. Но здесь нужно соблю- 
дать осторожность: учитывать алг 
лергическое действие некоторых 
трав. Для увлажнения слизистой 
оболочки гортани и укрепления го- 
лосовых связок полезны липа, кора 
дуба, шалфей, череда, крапива. Их 
можно принимать без опасений. Но 
есть и более сложные травяные 
сборы, которые некоторым людям 
могут принести не пользу, а вред: 
привести к бронхиальным ослож- 
нениям. И, наконец, главный совет 
всем, кому в силу профессии при- 
ходится много говорить: даже если 
вы чувствуете себя хорошо, не по- 
ленитесь все же один раз в год по- 
бывать на приеме у врача-отола- 


ринголога. К этому обязывает ваша 
работа. 


Владимир Акулов 


ааг 


Гараж, могу поспорить - самое запущенное поме- 
щение в доме. Когда о нем когда-либо думают, если 
думают вообще, то как о комнате чисто практического 
назначения - о месте, где на ваш автомобиль не попа- 
дает дождь, где хранятся инструменты или где нахо- 
дится погреб или морозильних. 

Кактгараж, так и автомобили, которые мы в него ста- 
вим, могут похазаться обычными, но - представьте 
себе! - в нем тоже есть своя магия. 

Экипажи защищают сходным об- 
разом. Флюоресциру- 

ющие < 


Рога. Фургоны 
УЮТ, хотя коли- 


вот первый пример 
спортного средства вчерашнего дня, защищаемо- 


го с помощью магии, сохраняющей свое Оккультное 
значением силу. 

Многое из этого ушло в прошлое еще ДО появлени: 
автомобилей. С автомобилями и с новым э тиа 
ным способом передвижения, который повлек зајсо- 
бой "сжимание земного шара“, мы получили возмож- 
ность посмотреть мир. 

Но неужели эти обычаи умерли совсем? Или, скорее 
необходимость подобных талисманов исчезла? 
Нет. Нам доставляет удовольствие считать себя ра- 

Зиональными, трезвомыслящими людьми, ведь цивили. 

зация оставила свой отпечаток на примитивных эмоци- 

ях и чувствах. Поставьте, нас в воз- 

вести ав] и. а 

Посмотрите на па 

ногих автомобил: озные символы 


осле свадьбы часто к заднему 


привязывают 


томобиль (как и 
лью), но если вы 
приверженец этого 
ароматного ра- 
стения, 


я бы 
не стал со- 
ветовать вам ис- 
пользовать чеснок в са- 
лоне автомобиля: Вместо 
его можно предложить любой 
дмет красного цвета, который также 
онно эффективен, 
це одна альтернатива. Имеются пахучие 
но предназначенные лля автомобилей. 
они действительно помогут ваше- 
линовать трудные места. Смешайте: 
защиты во время путешествия. 
ій - от воровства. 


от дорожных происшес 
я - для защиты во вре 


1 еегов 
:ерез каждые несколько 


чтобы по- 
© Силу. Замените саше 


запах ис- 


5. | 
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 БАМЗНЕМЬЕ 

Не стройте планов по по- 
воду новой работы или ее 
поисков. Вскоре может ока- 
заться, что неудовлетворен- 
ность имеющейся работой - 
всего лишь временна. Кто-то, 
из Вашего близкого окруже- 
ния может доставить Вам не- 
приятности, и лучшим выхо- 
дом изнеловкого положения 
будет не замечать такие вы- 
пады. Новые встречи и новая 
любовь будут яркими, но 
вскоре угаснуг, потому как 
Вы поймете истинную при- 
чину расположения к Вам. 


придется решать в юриди- 
ческом порядке. Прислу- 
шайтесь ктем предложени- 
ям, которые могут поступить 
к Вам в эти дни. Повышена 
утомляемость; поэтому не 
перегружайтесь на работе и 
в быту. Не рекомендуется 
менять место работы или 
сферу деятельности. В кон- 
це недели возможна встре- 
ча со старой любовью. 


ятное время для того, что- 
бы сделать то, начто преж- 
де никак не находилось 
времени. Для Раков важны 
такие качества, которые 
позволят терпеливо иусид- 
чиво заниматься самой ме- 
лочной работой. Семья по- 
требует значительных ма- 
териальных затрат. 


ьной ситуа- 

В выходные дни 
шо отдохни- 

Займитесь 


Нас ожндае ФЕ@ 
оченьнасьиценная 
недёлл) Она будет 
отмечена хороше 

физической и 

нителдектулльной формой, 

расцветом интунцин. Самое время 
разрешить наз ревшне пробл емьғ. 

Ожндается хорошая контак тность, 

общительность н взаимопонимание. 

Пернод расцвета художественных 

даровании. Понвитсл тяга к нскусству, к 

творчеству. Тем ме менее, каждый день будет 

иметь свом особенности. 


нужными людьми. 


Возможно, что 


— трудов. 


ЗЕ 
еситесь к своим делам и проблема 
ей суеты и спешки. Проявите особ‹ 


ебующей | 13 
ем еских расчетов. Удачна мелко 

вля. Не спешите принимать окончателы 
я, если вдруг узнаете о своем партнере 
рометирующие факты. Тем, кто находится в 
„ неследует контактировать с начальством. 


со сто 


прнило время избавить 
ненужньюи отношении, Заодно 
подумайте, ме стоить ли расстаться с 
вредны привычками. Хорошее 
время для обучения, повьшиения 

професснонального уровня, 
защинтьхннтеллек Не 


ческих пл 
альные по 


гих недоброжелателей. Удачны те 
дела, которые требуют точности. 
и. 


Яя от ставших 


< 
Га 


< гсеы 

Потакание своим 
м, обманы, не- 
ия, негативно 
знесе и твор- 
обусловят матери- 
| Начатое на этой 
трудно продолжать, так как 
етите явное сопротивление 
роны конкурентов или дру- 


= 


г а 
ШФЗЕРФГ/ 
Козероги будут заняты 
поиском обеспечения своей 
деятельности, Если у Вас 
много знакомых, то Вам про- 
сто будет добыть все необ- 
ходимое. Для искателей лю- 
бовных приключений это 
‘самое хорошее время, но 
имейте ввиду, что: и любовь 
имеет обратную сторону. 
Повышенная восприимчи- 
вость может толкнуть Вас к 
шарлатанам из области ма- 
гии и других сверхьесте- 
ственных областей. Выход- 
ные дни лучше посвятить се- 
мье, домашней работе. 


дальних и за- 
поездок, раз- 


Іланов. Многим 
ьцам стоит заду- 
зоем материаль- 

нии, о смене 


эФАФЛЕИ 

Возрастает вероятность 
интриг против Вас и обма- 
нов со стороны завистни- 
ков, конкурентов. Не дове- 
ряйтесь предложениям о 
новой работе или побоч- 
ного заработка. Остере- 
гайтесь вкладывать день- 
ги в чужие предприятия. 
Они врядли принесут при- 
быль и могут вовсе не вер- 
нуться. Новые романти- 
ческие знакомства не при- 
несут особой радости, а 
впоследствии вызовут 
лишние проблемы в се- 
мье, домашней работе. 


ековпиен 
Ваша бодрость, очаро- 
вание и юмор способ- 
ствуют романтическому, 
беззаботному настрое- 
нию. Повышается инте- 
рес к одежде и личным 
украшениям. Удачны по- 
купки и переезды. Прово- 
димое Вами свободное 
время может стать причи- 
ной сплетен и пересудов. 
Не обращайте на нихвни- 
мания. Они не стоят это- 
го. Перепроверяйте все 
вопросы и документы, 
связанные с бизнесом. 
Скорые решения могугне 
учитывать всех существу- 
ющих обстоятельств, и 
Вы можете совершить 
неверный шаг. 


РЫБЫ 
Ожидается много самых 
событий аң 

хороших, такине очень. 
делитесь своими проблема- 
ми с друзьями. Они дадут 
Вам добрый совет. Отжив- 
шие дела и бесполезные 
связи лучше отбросить. 
Обратите свои мысли в бу- 
дущее. Ваш оптимизм м 
доброе состояние духа по- 
зволят обеспечить удачу в 
делах, и даже повседнев- 
ные заботы не испортят 
Вашего настроения. Пока- 
зано начало нового цикла 
лечебной гимнастики. 


готовы ли вы бороться за 
свое настроение нли 
предпочтете страдать, \ 
скучать и ждать, чтобы б А 

г 


кто-то "сделал вам 
красиво?" Если вьг Разницамежду ? 
выбираете первый м " 
вариант - не стоит м ня 
дальше сидеть и жалеть происходящих в 
себя. "Авигайтесь - н ваши ВЕНУ 
эмоции также станут а в отношении к 


более подвижными," - НИМ... 
убеждены психологи. 


Вернитесь в настоящее бы видеть всю действитель- 
| время. Если вы будете ность в черном свете. 
сноваи снова переживать Остановитесь, огляни- 
|в памяти неприятные со- тесь... Иногда люди оказы- 
| бытия, они так и останут- ваются в западне просто 
ся свами. Но ведь они уже потому, что не находят вре- 
| Ушли! Научитесь прощать, мени задуматься, в нужном 
в том числе самого себяза ли направлении они двига- 
совершенные ошибки, из- ются. Следует вовремя на- 
влеките уроки и двигай- водить порядок в мыслях, "маятник" ваших эмоций, 
тесь вперед. Целях, связях, так же, каквы делая настроение крайне 
Разница между оптими- регулярно делаете уборкув неровным. Кроме того, он 
стом и пессимистом нев помещении. препятствует полноценному 
событиях, происходящих сну и заставляет печень 
в жизни каждого, а в от- 
ношении к ним. Научитесь 
смотреть на ситуацию, ко- 


большие порции пищи, бо- 
гатой углеводами. Они по- 
могут вашему организму 
выработать больше серото- 
нина и поднимут вам на- 
строение. 

Отодвиньте от себя рюм- 
ку. Алкоголь способствует 
депрессии и раскачивает 


гих других видов спорта. 
Побалуйте себя. Почему 
бы не сочесть приятное с 
полезным? Примите ванну 
с ароматным эфирным 
маслом. Если настроение, 
что называется, на нуле, 
поможет бергамот, а.если 
вы, напротив, перевозбуж- 
дены, лучше остановиться 
на лаванде. Возможно, вы 
не любите подобные про- 
цедуры? Тогда просто вы- 
Ще. В жизни всегда есть 


са пейте травяной настой. 

Ь ценные вещества С Й а 

7 охраняйте чувство пер 
о подвигу, однако ну- вызывая истощение. ие т есть дви- 
ен он далеко не всегда Бодрос р 
Н . ть духа 2 

торая расстраивает вас, Старайтесь сосредоточить- Ааа прекраана 
более объективно. Воз- 


восстанавл жение, и то, что сегодня 
ивает физичес- Я 
ся на том, что вы делаете в кая активность. Оче представляется трагеди 
МОЖНО, со стороны она данную минуту. Часто это аа ПСЕ 


ей, возможно, завтра вы- 
лезно заняться плаванием: зо 
ее отдос. отат ули0т, отоу 
вать долгосрочный резуль- ЕЕ таолабитьоя, повы значение сиюминутныхне- 
тат, Кр уе И настроение, приятностей, Непосыпай- 
А 2л бодрого состояния ооо у а паплом изгэз ода 
важна и пища. или чай 

Часто, но Немного а ХРавмы при плавании мини. Вам алиа 
очень рады! 


Относитесь к жизни про- 


У отдох- 


АІ ПОД НОГАМИ 
лина - это как раз случай 
НО 3: бытое старое”. Наши 

ко использовали этот 
“ материал - главным 
‚ в медицине. Очищающее, 


_ тонизирующее и оздоровительное 
действие, которое оказывали на 
организм содержащиеся в белой гли- 
не минеральные соли и микроэле- 
менты, известны с древних времен. 
Каолин употребляли как внутрь, так 
и наружно - в виде примочек, обер- 
тываний, компрессов, присыпок, рас- 
слабляющих ванн. Им лечили вари- 
козное расширение вен, мастопатию, 
артриты, полиартриты ревматическо- 
го характера, остеохондрозы, снима- 
ли боли в мышцах, использовали как 
охлаждающее средство на месте 
ушиба и даже при головной боли. 
Каолин способен абсорбировать 
‘продукты жизнедеятельности клеток 
организма. Он поглощает яды, ток- 
сины, газы и даже радиацию из же- 
лудочно-кишечного тракта, пока они 
не успели всосаться в кровяное рус- 
’° | ло. Поэтому именно белую глину до 
| сих пор применяют при серьезных 
ҮД || нтоксикациях. Не хуже современных 
’Э "антибиотиков каолин справляется и 
__ {с болезнетворными бактериями. Но, 
|в отличие от лекарств, сама глина 
остается химически инертной, а сле- 
вательно, абсолютно безвредной 
организма. Например, если лож- 
глины положить в молоко, оно не 
скиснет в течение дня даже на солн- 
И вто время, как искусственные 
исептики убивают как болезнет- 
ные бактерии, так и здоровые 
тки глина устраняет только вре- 
осные микробы и токсины, обнов- 
‘клетки и вырабатывая в организ- 
иммунитет. 
ЗДОРОВЫЕ ЗУБЫ И ВОЛОСЫ 
№ ДЫБОМ 
егодня каолин словно родился во 
орой раз. Косметические компании 
использовать его омолажива- 
З свойства в очищающих масках, 
нях и даже зубных пастах. Бе- 
убую глину применяют для 
с. Р Иан, она укрепля- 
ломкие волосы. Шампу- 
которых входит каолин, 


белизны. Он - в 
| "орбитальных" 


замечательно справляются с жирной 
себореей и перхотью. 

`В зубных пастах он теперь заменяет 
мел. Раньше, чтобы добиться необхо- 
Димой консистенции, к мелу добавля- 
ли поверхностно активные вещества 


_ ПЕСЧАНЫХ КАРЬЕРОВ 


Набнвшая оскомину реклама "Орбита без сахара" 
умалчивает о главном секрете "жевательной" 
белой глине, входящей в состав 
подушечек н пластинок. Какие еще 
БЫГОАЬГ ДАЯ внешности можно нзвьлечь буквально мз- 
под земли? Слово - массажисту Ирнне ЕГОРОВОЙ 


(почти те же, что ив стиральных по- 
рошках), которые сильно разрушали 
микрофлору полости рта. Каолин же 
не требует "помощников". Он снима- 
ет зубные камни, укрепляет эмаль, 
отбеливает зубы даже заядлых куриль- 
щиков, снижая угрозу появления кари- 
еса. Это основной секрет всех отбе- 
ливающих жвачек. 

Без каолина не обходятся сегодня 
ни маски для кожи лица, ни антицел- 
люлитные препараты. Белая глина со- 
бирает шлаки, токсины, отмершие 
клетки эпидермиса, лишний жир, на- 
сыщая кожу минеральными вещества- 
ми. Сосуды верхних слоев кожного 
покрова становятся гибкими, глина 
способствует образованию коллагена, 
придающего тканям эластичность. 

В профессиональных процедурах 
белой глиной глубоко очищают кожу 
перед курсом грязевых, водорослевых 
или парафиновых обертываний. Она 
эффективно заменяет гликолевую кис- 
лоту, часто вызывающую аллергичес- 
кие реакции. 1 

Очень эффективны маски из белой 
глины, которые очищают кожу лица, 
улучшая приток кислорода. Правда, та- 
кие маски не рекомендуются при угре- 
вой сыпи или 
кровеносных Г 
сосудиках на | 
щеках и на носу, 
зато в случае с 
жирной или 
проблемной ко- 
жей они весьма 


полезны. 5 

ПОДЗИТРА В | е 

ПАЛ 1 & 
ная палит 5 | баретіїс 


подарила нам 
не только бе- 
лую глину. Пос- 
леднее время 
на прилавках 
магазинов ста 
ло появляться 
все больше 
цветных кост 


9% 
“роды 


метических глин. 


У каждой из них свои свойства. 


ство 

я глина - идеальное сред 
Зелена очистки жирной кожи 
а чаще всего ис- 
рной се- 


для глубокой 
лица и головы. Он 
пользуется при лечении жи 


бореи. Вызывая приток крови к по- 
верхности кожи, зеленая глина пи- 
таети тонизирует ее, придавая тка- 
ням гладкость и упругость. 

Голубая глина содержит в себе 
массу минеральных солей и микро- 
элементов. Это прекрасное проти- 
вовоспалительное средство. Она 
улучшает кровообращение и усили- 
вает обменные процессы в клетках 
кожи, а в народной медицине счи- 
тается одним из лучших средств про- 
тив облысения. 

Красная, желтая и серая глины 
встречаются в основном в составе 
уже готовых масок. Красная снима- 
ет аллергию и больше других под- 
ходит для чувствительной, склонной 
к раздражению кожи. Желтая глина 
хорошо выводит токсины и насыща- 
ет кожу кислородом. Богата желе- 
зом и калием. Очень полезна для 
увядающей кожи. 

Серая глина обладает, главным 
образом, увлажняющими и тонизи- 
рующими свойствами и рекоменду- 
ется для обезвоженной сухой кожи. 

И вся эта разноцветная красота в 
буквальном смысле лежит под нога- 
ми. Надо просто наклониться и взять. 
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вает студента на экза- 
мене: 

- Какие вы знаете виды ро- 
дов? 

- Преждевременные, запозда- 
лые, неправильные. 

- Подробнее, пожалуйста, 

- Преждевременные - за год 
до свадьбы, запоздалые - чес 
рез три года после смерти 
мужа, неправильные - когда 
вместо жены рожает соседка. 

«++ 


Муж встречает жену из род- 
дома. Медсестра спрашивает 
мужа: 

- Как назовете ребенка? 

Жена, перебивая: 

- Амы еще не придумали ни 
имени, ни отчества. 

жак 

Попал мужик в больницу. Ня- 
нечка приносит обед - кусочек 
хлеба, четверть помидора, пол- 
яйца, ложку каши. Мужик злоб- 
но смотрит на этот обед, по- 
том зовет няньку. Та; 

- Чего надо? 

- Марка почтовая есть у вас? 

- А марка зачем? 

- После обеда привык почи- 


тать что-нибудь. 


хаж 


Герда спрашивает: 

- Кай, а это правда, что ты. 
видел Снежную Королеву? 

Кай отвечает, протягивая Гер- 


де косяк: 


- Покуришь, Герда, и не та- 
кое увидищь! 


ОТВЕТЫ НА СКАНВОРД 
ПРЕДЫДУЩЕГО НОМЕРА 


Здравствуй, "Сомейный лекарь"! Всегда 

думала, что трясущиеся Руби - это про- 
лема уже немолодых бабушек и деду- 
шек, у которых весь организм стар и немощен. 

И вот с ужасом заметила, что у меня начали тря- 

стись руки. Как можно от этого избавиться? 

С уважением и благодарностью Р.В. 


ЖЕНЬШЕНЬ КИТАЙСКИЙ 


Настойку женьшеня принимают по 20 кап. 3 раза в 
день при треморе (дрожание рук и ног). 


Здравствуй, “Семейный лекарь"! Врачи не все- 
гда могут удалить мозоль, а в быту ее удаляют 
иногда за 1-2 дня. Сама лично не раз занималась 
этой процедурой, причем довольно успешно. И не 
только на себе, но помогала родным и друзьям. 

Галина Ивлева 


УДАЛИМ МОЗОЛЬ БЕЗ ВРАЧА 


Накладывают на мозоль свежую шишку от любого 
хвойного дерева (сосна, ель, пихта, кедр), заклеивают 
лейкопластырем, меняют через сутки. Предварительно 
мозоль следует хорошо попарить в горячей воде. 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! Не случайно огу- 
рец называют в народе молодец. Не просто пото- 
му что в рифму, а потому что он омолаживает орга- 
низм человека. Особенно рекомендую использо- 
вать его женщинам, желающим как можно дольше 
оставаться молодыми и привлекательными. 


Наталья Зубарева 
ОГУРЕЦ-МОЛОДЕЦ 


Огурец посевной для ухода за кожей лица, как омола- 
живающее средство, рекомендуется пользоваться со- 
ком старых огурцов-семенников. При отборе семян ос- 
тается много огуречной жидкости, которую можно ис- 
пользовать как косметическое средство, перед сном 
смазывать лицо. Курс лечения 1 месяц. Кожа омолажи- 
вается, морщины разглаживаются. Кроме того, также 
рекомендуется протирать кожу морковным соком, это 
освежает кожу, удаляет пятна, омолаживает, 


еее оо ое © о о ооо ооо ооо воосевое 


Здравствуй, "Семейный лекарь“! Чтобы желчь не 
застаивалась в организме, я пью желчегонный чай. 
Для этого, правда, летом мне приходится пола- 
зать по лесам и полям в поисках нужных трав, зато, 
как говорится, игра стоит свеч. Но сейчас можно 
все эти составляющие травы купить просто в ап- 
теке. Вот каков состав желчегонного чая. 


2 Ирина, Глинская 
ЖЕЛЧЕГОННЫЙ ЧАЙ 


Применяется как желчегонное средство при заболе- 
ваниях печени и желчных путей. Состав: цветы бессмер- 
тника -Зч., трава тысячелистника - 5ч., корни ревеня - 
2ч.,1 ‚ст. л. смеси заваривать в 1стакане кипятка в зак- 
рытой посуде, настаивают 40-45 мин., процеживают. 
Принимать в теплом виде 2раза в день по полстакана 
через два часа после еды. 


ь 
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Здравствуй, "Семейный лекарь"! Иной раз быва- 
ет Так, что температура может повышаться неза- 
висимо от простуды. Это может просто от устало- 
сти за целый день. В любом случае я тут же зава- 
риваю себе липовый отвар. 


Денис Мишанин 


— _ ЕСЛИ ПОВЫСИЛАСЬ 
ТЕМПЕРАТУРА 


Настой или отвар используется для полоскания горла 

‚и как потогонное средство при простуде. 1/2ч. ложки 

цветов заливают стаканом кипятка, Горячий на- 

‚пьют на ночь, как потогонное средство и жаропо- 
средств 


ь"! В различных ме- 
зетах не раз встренала 
олезны витамины. 


Здравствуй, "Семейный лекар! 
дицинских журналах и га 
информацию о том, ка вита- 
НЫ не задумывается о том, что 


очень 
минами можно и переборщить, что тоже ое 
хорошо сказывается на организме. Дл о неа 
бы привести витаминный баланс в норму, 


есть свои методы. П.Т. 


ВИТАМИНЫ-ВИТАМИНЧИКИ 


Рябина обыкновенная и крапива применяются при ави- 
таминозе и гиповитаминозе. Состав: рябина - 
7ч. ‚крапива - Зч. Столовую ложку смеси заливают 2 ста- 
кана кипятка. Настаивают в прохладном помещении 4 
ч. в плотно закрытом сосуде и затем процеживают. Пить 
по 1/2 стакана 3-4 раза в день за 20 мин. до еды. 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! У нас дома все- 
гда есть мед, и употребляем ‘мы его в пищу не 
только в тех случаях, когда заболеваем, но стара- 
емся каждый день съесть хотя бы одну чайную 
ложку меда. Наверное, поэтому с детства мы рос- 
ли здоровыми, сильными детьми, и теперь, буду- 
чи уже взрослыми, на здоровье не жалуемся. 

Тимофей Зорькин 


ЧТОБЫ ПИЩА 
ПЕРЕВАРИЛАСЬ 


Мед способствует улучшению пищеварения и бывает 
особенно полезным при запорах, вызванных вялостью 
кишечника. У детей улучшается аппетит, увеличивается 
гемоглобин. Мед необходим ребенку при болезни ко- 
рью, коклюшем, скарлатиной, свинкой. Он способству- 
ет повышению защитных сил организма. Детям, боль- 
ным ангиной, можно делать "медовое" полоскание, ра- 
створяя мед в теплой воде, быстро излечивает налеты 
в зеве, уменьшает болезненность лимфатических уз- 
лов. Мед от бессонницы: 1 ст. л. меда на 1ст. теплой 
воды принимать за 1/2 часа до еды. 


Здравствуй, "Семейный лекарь”! Хорошим "стоп- 
краном” для нежелательных процессов, происхо- 
дящих в организме, служит тысячелистник. Что бы 
это ни было, или поранилась я, или вдруг крово- 
течение открылось, я туг же пью отвар тысячели- 
стника и прикладываю его к больному месту. 

Виктория Маслова 


ОСТАНОВИТЬ ПРОЦЕСС 


Тысячелистник применяется как кровоостанавливаю- 
щее средство при геморрое, маточных кровотечениях, 
дизентерии, поносах. 15 г сухих листьев заливают 200 
г кипятка. Настаивают, процеживают, принимают по 1 
ст. л. З раза в день. 


Здравствуй, "Семейный лекарь”! Я работаю в 
фирме, у которой очень маленькое помещение, и 
там нас человек пять в одном кабинете, причем у 
каждого - персональный компьютер. Естественно, 
после работы я прихожу домой с головной болью; 
Тогда мне помогает обыкновенный лимона пс. 
леднее время я стала брать его и на ра и 
голова у меня действительно посвежела и с 


е и меньше. 
болеть намного реж С.Голованова 


СПОСОБ ЛЕЧЕНИЯ 
ГОЛОВНОЙ БОЛИ 


сан- 
нную корку диаметром в два 
Взять о и И от белого вещества, прило= 
и лажной стороной и держать некото 
КИ ‘лимонной коркой образуется 

начнет немного гореть и чес: 


чезнет. 


Рот - "зеркало" орга- 
низма. Чтобы ликвидиро- 
2 вать болезни рта, нужно 
у сначала очистить орга- 

низм, Сам по себе зуб не 
заболит, этому способ- 
ствует воздействие сум- 
мы патогенных факторов. 

Конечно, не любая зуб- 

ная боль говорит о нару- 
шениях внутри организма. 
Это может быть и обык- 
новенный кариес. А вот 
если произошли измене- 
ния в эндокринной систе- 
ме, то тогда нарушается 
минерализация всего 
организма, соответствен- 
но нарушается и структу- 
ра эмали, и микробная 
флора проникает внутрь 
зуба, вызывая поврежде- 
ния. Тогда это сигнализи- 
рует о нарушении функ- 
ции какого-либо органа. 

Бывает и так, что по 

прошествии нескольких 
лет, после того как зуб 
удалили, место, где он 
был, заболело. Это фан- 
томная боль. В таких слу- 
чаях следует задумывать- 
сяо том, что страдает ка- 
кой-то орган, который со- 
ответствует этой зоне. 

Наиболее изучены в на- 
стоящее время взаимо- 
отношения полости рта и 
желудочно-кишечного 
тракта. Доказано, что 
раздражение зуба при его 
шлифовке ведет к рас- 
слаблению желудка, а 
механическое воздей- 
ствие на пульпу приводит 
к сокращению желудка. 
Раздражение теплом сли- 
зистой рта понижает, а 
воздействие холодом по- 
вышает степень жизнеде- 
ятельности желудка, 

При удалении больного 
зуба не может быть и речи 
о повреждении того или 
иного внутреннего орга- 
на, наоборот, мы удаляем 
очагинфекции, 

Существует возмож- 
ность ротового происхож- 
дения многих заболева- 
| ний. Так, при наличии 
хронической очаговой 
| инфекции нередко на- 
й ступают изменения в 

 сердечно-сосудистой 
стеме, повышается ар- 
риальное давление, 


Семейный 
пекарь/ 66 


ІОКАЖИ МНЕ СВОЙ ЯЗЫК, 


СКАЖУ, ЧЕМ ТЫ БОЛЕЕШЬ 


Выннкогда не задумывались над тем, что, если увас болит З) 0) то 
это пронсходнт вовсе не из-за какого-то Страшно Аа ес а 
потому, что у вас, например, гастрит. Дело в том, чт. ия 


внутренних органов проецируются на з. 


ьг, Например, если болят 


центральные зубы внизу, то стонт обратить внимание на ле Е и 
мочевой пузырь, клыки расскажут о печени и легким, убы 
мудрости - о желудке и сердце. ^. 

Такой теорнн прндерживается Геннадий Владимирович 
БАНЧЕНКО, профессор, доктор медицинских наук, главный 
научный сотрудник ЦНИИ стоматологии, 


происходят трофические 
нарушения в коже, усилива- 
ется потоотделение, может 
развиться поражение не- 
рвной системы. 
Камни на зубах говорят 
о повышенной минерали- 
зации. Если вы обратили 
внимание, то чаще всего 
они образовываются на 
нижних зубах. Это связано 
с тем, что там находятся вы- 
водные протоки слюнных 
желез, и в этом месте скап- 
ливается слюна. Камни 
вредны тем, что не дают 
дышать десне и вызывают 
кровоточивость. Язвенная 
болезнь желудка сопро- 
вождается обильным от- 
ложением зубного камня 
и уменьшением количе- 
ства функционирующих 
малых слюнных желез. 
Воспалительные заболе- 
вания зубов могут служить 
источником стойких голов- 
ных болей, локализация ко- 
торых нередко зависит от 
места расположения воспа- 
лительного процесса. Вос- 
палительные про- 
цессы в резцах вер- 
хней челюсти со- 
провождаются бо- 
лями в лобно-ви- 
сочной области, по- 
ражения клыков со- | 
провождаются бо- 
лями в височной 
области, больших 
коренных зубов - в 
теменно-затылоч- | 
ной области. Забо- 1:7 
левания зубов ниж- |8 
ней челюсти вызы- 
вают головные боли 
разлитого характе- 
ра. После лечения 
зубов такие головные 
боли исчезают. 
Люди с совершен- 
но здоровыми зуба- 
ми совсем не обяза- 
тельно здоровы из- 
нутри. Просто по их | 
зубам трудно диагно- 
стировать заболева- 
ния. В этих случаях 
можно обратиться 


"за помощью" к языку. 

На языке, так же как и 
на зубах, содержится мно- 
го проекционных зон внут- 
ренних органов. Повыше- 
ние чувствительности и обес- 
цвечивание отдельных учас- 
тков языка отражает наруше- 
ния в тех органах, которые 
связаны с этими участками. 

Оценка налета на языке 
производится по цвету, тол- 
щине, форме, виду (влажный 
- сухой), а также способнос- 
ти налета отделяться. 
Тонкий налет свиде- 
тельствует о начинаю- 
щемся ‘заболевании, 
толстый - о хроничес- 
ком. Белый налет, посте- 
пенно утолщаясь и приоб- 
ретая желтый, а затем се- 
рый итемный оттенок, оз- 
начает прогрессирование 
заболевания, и, наобо- 
рот, просветление и ис- 
тончение налета говорит 
об улучшении состояния. 

Лучше всего диагности- 
ровать заболевание, если 
язык чистый. Для этого 


его так же, как зубы, сле- 
дует чистить. Лучше это 
делать специальным мас- 
сажером для языка или 
хотя бы обычной мягкой 
зубной щеткой. Это очень 
полезно, ведь, массируя 
область языка, мы тем са- 
мым как бы воздействуем 
на внутренние органы, ко- 
торые проецируются на 
том или ином месте, итем 
самым приводим их функ- 
ции в норму, 


Несовершенство пальпаторного 
метода ранней диагностики бере- 
менности уже давно направляло 
мысль на изыскание других мето- 
дов, основанных на выявлении тех 
изменений в организме женщины, 
которые происходят с наступ- 
лением беременности. 

Изучение биохимических из- 
менений, совершающихся в 
организме беременной, по- 
зволило предложить различ- 
ные реакции, с помощью ко- 
торых пытались диагностиро- 
вать беременность. Эволюция 
этих методов была достаточ- 
но длительной и продолжает- 
ся до сих пор. При этом мето- 
ды совершенствовались па- 
раллельно развитию науки и 
появлению новых знаний, и 
особенные успехи связаны с 
развитием биохимии и имму- 
нологии. Все методы основа- |: 
нына выявлении в крови или в 
моче женщины гормона бере- 
менности - хорионического го- 
надотропина. Это вещество 
современными методиками обнару- 
живается в крови женщины уже че- 
рез неделю после зачатия. 

Наиболее широкое распростране- 
ние получила экспресс-диагности- 
ка беременности при помощи тест- 
систем, в основу которых положен 
принцип хроматографии. Чувстви- 
тельность теста достаточна для 
` практически 100%-точной диагнос- 
тики беременности на 1-й день за- 
 держки ожидаемых месячных, а ча- 
сто это возможно и на 3-5 дней 
раньше задержки. С помощью та- 
кого теста во многих случаях выяв- 
`ляется и внематочная беремен- 
ность, однако, отличить ее от маточ- 
(ной беременности на основании од- 
| ного этого теста нельзя. 

Сейчас в продаже имеются раз- 
личные ди- 
агностичес- 
кие тес- 


'Акушерки Древней Греции об- 
ладали уже значительными знания- 
ми. Так, для определения беременно- 
сти они основывались на ряде призна- 


‘стирали красный камень, иесли пыль по- 

„ падала в глаза, женщина считалась 

{ беременной. 
ГА 


ЦА 


МЕТОДЫ ОПРЕДЕЛЕНИЯ 
БЕРЕМЕННОСТИ 


р 

Г ] КОВ: отсутствие менструации и аппетита, 
| тошнота, появление желтых пятен на лице. 

(Вместе с тем они прибегали и к таким неле- 

пым средствам: перед глазами женщины ра- 


|} 


о 


ты, позволяющие самостоятельно вы- 
явить наличие беременности в домаш- 
них условиях. Чаще всего такой тест 
представляет собой индикаторную по- 
лоску, погружаемую в мочу на 1-2 ми- 
нуты. По количеству окрашенных по- 


лос судят о наличии беременности. 
При помощи иммуноферментного 
анализа можно точно определить ко- 
личество хорионического гонадотро- 
пина в крови, Но для диагностики бе- 
ременности обычно этим методом не 
пользуются, так как нет необходимо- 
сти. Но в ряде случаев такое опреде- 
ление имеет практическое значение. 
Например, для наблюдения за харак- 
тером течения беременности, диагно- 
стики трофобластической болезни, 
внематочной беременности 
Еще одним, хорошо известным и 
доступным методом диагностики ран- 
ней беременности является ультра- 
звуковое исследование (УЗИ). Оно по- 
зволяет выявить беременность при- 
мерно на 5-6 день задержки месяч- 
ных. При осмотре специальным транс- 
вагинальным датчиком (который вво- 
дится во влагалище).это удается сде- 
лать на 1-3 дня раньше. В эти сроки 
на УЗИ можно увидеть в матке плод- 
ное яйцо диаметром 4-6 мм. 
Таким образом, в настоящее 
время диагностика беремнности 
не представляет для специали- 
ста особых сложностей и может 
быть очень ранней. 
А. Ш. Махмутходжаев, 
Врач акушер-гинеколог, 
ассистент кафедры 
акушерства и гинекологии 
Сибирского государствен- 
ного медицинского 
университета 


замкнутость. 
* Изменения в обмене 


веществ: отложение 
подкожного жира, 
особенно на животе, 
пигментация сосков и 
околососковых 
кружков, белой линин; 
а иногда и лица. 

* Появление полос 
(рубцов) беременности. 
Все эти признаки часто 

ёчаются у 
менных, но не 

обязательно связаны с 
беременностью, а 
потому и называются 
предположительными. 
КЮ чисду вероятных 
‘признаков могут быть 
(отнесены следующие: 
|2 Прекращение 
менструации у 
здоровой, живущ 
(половой жизнью 
(женщины в 


‘характеризуют : 
беременность, но иногда 
могут явиться и х 
 следствнем другнх 
ирнчин. Так, например, 
задержка менструации 
может быть 
психогенного 
характера; причиной 
увеличения матки - 
растущая опухоль. 
Поэтому т. сленные 
прнизнакн менностн 
являются ценными не 
отдельно взятые, а в 
совокупности, 


ТРУБЫ: 
бесшовные от 76 до 133. 


СОРТОВОЙ ПРОКАТ 

Уголок от 25 до 125 

швеллер от 6,5 до 30 

круг от 10 до 25 

квадрат 10, 20 

балка 16, 20, 24 м, 25, 35, 36 м 
катанка 6,5; 8 .. 
КАЧЕСТВЕННЫЙ ПРОКАТ 
круги; шестигранники 
ЛИСТОВОЙ ПРОКАТ 

Лист тонкий г/к от 2 до 3 мм 
Лист тонкий Х/К от 0,5 до З мм 
Лист толстый г/к 4 до 40 мм 
Лист оцинков. 0,55 мм; 0,7м; 1м, 
ПРОВОЛОКА ОК Ф 1,4:5; 
Ф2, 2,5; сварочная Ф 1, 2:3 
колючая 

ТРОС Ф от2 до 24 
СЕТКА “РАБИЦА” 20*20*1,4; 
50*50*2; оц. 50*50*2; 35%35*2 5: 
45*45+2,8 


отводы 


двухголовыс. _ 

+ БОЛТЫ, ГАЙКИ, ШУРУПЫ, 
ФДЮБЕЛИ, 

+ПРИПОЙ ПОС 30 

+ЛОМЫ, ПЕЧНОЕ ЛИТЬЕ 


+ЗАПОРНАЯ АРМАТУРА 
ФРАДИАТОРЫ ЧУГУННЫЕ 
+ЛОПАТЫ, ОЦИНКОВАННАЯ 
ПОСУДА 


Сразу же, как только 
ртуть оказалась вне преде- 
ловтермометра, уведите из 
загрязненного помещения 
детей: заинтересовавшись 
блестящими шариками, ма- 
ленький ребенок может их 
проглотить. В этом случае 
без врачебной помощи не 
обойтись - ртуть может 
вызвать серьезные повреж- 
{ дения слизистых оболочек 
пищеварительного тракта. 
2-4 Место, где рассыпана 
А | ртуть, нужно подсветить. 
С} Для этого на некотором 

“| расстоянии от загрязнен- 
_ | ного участка надо поста- 

& >| ь электрическую на- 
[ст 


водо-газопроводныс Ф от 15 до 50 
т/с электросварные Ф 57*3,5 до 159*4,5 


профильные квадратные от 15*15 до 30*$0 
водо-газопроводныс оцинкованные Ф от 15 до89 


5; ВР-1 Ф4-5; ОЦ 


35*35*1,8; 
35+35*2; 


ЭЛЕКТРОДЫ МР-3 пс; АНО-4 пс, ипс 


ГВОЗДИ от 16 до 200, шиферныс, толевыс, 


+ЗАДВИЖКИ ЧУГУННЫЕ 50-100 


О том, как правильно собрать вытекшую из ра 
как избежать ее вредного воздействия, рассказывает 
ра санэпиднадзора г. Москвы Анна Иосифовна Духовная. 


резиновые перчатки и поста- 
райтесь, чтобы она не попа- 
дала на обнаженные участ- 
ки кожи. Удобнее всего со- 
бирать ртутные горошины, 
накатывая их на листок бу- 
маги другим листком или 
мягкой кисточкой, - Жесткая 
кисть или веник в этом деле 
не помогут, они только раз- 
мельчат ядовитые шарики. 
Забившуюся в щели пола 
ртуть посыпьте песком, вме- 
сте с которым она легко вы- 
метется кисточкой на бума- 
. Можно вооружиться ку- 
сочком ваты, смоченной в 
0,2% растворе марганцовки. 
С ваты или с листка бумаги 
ртуть надо аккуратно стря- 
хивать в наполненную водой 
или раствором марганцовки 
стеклянную емкость. Туда 
же отправьте содержащий 
ртутные частицы песок и 
оставшуюся в разби- 


Ф ВАННЫ СТАЛЬНЫЕ, ЧУГУННЫЕ 
+ ШПАЛЫ ПРОПИТАННЫЕ 
ФЗАПОРНАЯ АРМАТУРА 
Ф ЛАКОКРАСОЧНАЯ ПРОДУКЦИЯ 
Ф ОЛИФА 
Ф ГАЗОПЛАМЕННОЕ ОБОРУД. 
Ф ПОДШИПНИКИ 
Ф ЛАМПЫ ЛОН 
% БИТУМ СТРОИТЕЛЬНЫЙ БН 90/10 
% САНФАЯНС 
ФДОСКА ПОЛОВАЯ 
ФОБШИВКА, ПЛИНТУС 
% ОБНАЛИЧКА 
Ф ДВЕРЬ ФИЛЕНЧАТАЯ 
Ф ПЛИТКА ОБЛИЦОВОЧНАЯ 
© КАРБИД КАЛЬЦИЯ 
Ф СТЕКЛО ОКОННОЕ 
Ф РУБЕРОИД РКП-350, РКК-400 
ФШИФЕР 7-и, 8-и-волновый 
Ф ШИФЕР ПЛОСКИЙ 
Ф ШИФЕР ЦВЕТНОЙ 
% ФАНЕРА (березовая) 4,8,10, 12 ММ 
ФДВП 1, 22*2,745; 1,22*244 
ФДСП 1750*3500*16 
АБРАЗИВНАЯ ПРОДУКЦИЯ 
круги шлифовальные 
зеленые, белые 
от 125*20*32 до 400*40*76 
БРУСКИ 
шлифшкурка 8, 10, 16, 20, 25, 32, 40, 50 


том градуснике, 


ным ситуациям, А 


дить все, вплоть 
шей, незаметной 
тички, нужно про 


| 


АВЛЕНИ 


збитого термометра ртуть и 
санитарный врач Цент- 


Собранный ядовитый ме- 
талл нельзя выбрасывать в 
мусоропровод, канализацию 
или куда бы то ни было - без 
специальной обработки 
ртуть, где бы она ни оказа- 
лась, будет выделять токсич- 
ные вещества, ухудшая и без 
того неблагополучную эколо- 
гическую обстановку. Вызо- 
вите на подмогу специалис- 
тов Управления по граждан- 
ской обороне и чрезвычай- 
до их при- 
езда серебристый яд в гер- 
метично закрытой стеклянной 
посуде выставьте на балкон, 

Теперь, чтобы обезвре- 


до малей- 


АДРЕС 
г. Саранск, Александровское 
шоссе, 39 Контактные 
телефоны: 

8342/ 29-44-91, 29-42-03, 29-44- 
35, 24-59-86 

Торговый центр “Хозяин” ул. 
Войнова, 3 

Тел.: 72-99-52 

ул. Косарева, рынок “Заречный” 
“Баягине”, ул.Войнова, 3 «а» 
(продукты питания) тел.: 72-25-75 
“Хозяин”, ул.Энгельса, 17 
Тел.: 33-74-39 

б.Эрьзи, 12, тел.: 56-63-71 


ДЛЯ КРУПНООПТОВЫХ 
ПОКУПАТЕЛЕЙ 
ДЕЙСТВУЕТ ГИБКАЯ 
СИСТЕМА СКИДОК ! 


* ГАЗОПЛАМЕННОЕ 
И СВАРОЧНОЕ 
ОБОРУДОВАНИЕ 

* ПОДШИПНИКИ 

* ЛАМПЫ ЛОН 

* ЭМАЛИ ПФ, НЦ 

* БИТУМ строительный 
БН-90/10 


| 
из этих растворов близко 

расположенные от загряз- 
ненного участка деревян- 
ные и металлические по- 
верхности - мелкие кру- 


суток дезинфицирующий 
раствор можно смыть чи- 
стой водой. 

После всех Этих проце- 
дур ликвидатору мален 
кой ртутной аварии для 
профилактики отравления 
нужно пить побольше жид= 
кости, так как ртутные об- 
разования выводятся из 
организма через почки, 


Федор КАЛИНКИН 


Семейный 


Г 2 Яетрааициойная пери |пекарь аб 


Результат 


Наименование Порядок проводимых процедур 
болезни ВЕ: В течение суток грипп 
Грипп В течение суток 8 раз полоскать нос и рот МВ, а 


исчезает 


РА 
на ночь выпить !№ стакана ЖВ 


ече е 2 суток ть4р 2 Са ель прекращается 
чени суток пить 4 раза в день по у Кашеле І |" 
Кашель 3 2 у 
ташаа 2 — ВС с Д о Ожоги заживают за 2-3 дня 
Й < их ходим С Я 
г уз си — водянок их необ» 
Ожоги При наличии г узыр 


проколоть, пораженный участок смочить МА к 
через 5 минут ЖВ. Затем в течение сою 5, раз 
смачивать ЖВ. Процедуры проводить 2-3 дня. а. = 
Лишай, экзема В течение 3-5 суток пораженный участок ме Ы 

смачивать МВ и дать просохнуть, после чего 5-6 
раз в сутки смачивать ЖВ. рвом а 
МВ, через 10-15 минут ЖВ и еще 5-6 раз ЖВ в 
течение суток ) | 


Э е г ь в животе 
Понос Выпить1/2 стакана МВ, если в течение часа Боль в ж 
понос не прекращается, процедуру повторить 


Порез, укол, Промыть рану МВ и перевязать ее 
разрыв 


Простуда шеи 


Сделать на шею компресс, смоченный в тепло} 
МВ, и пить 4 раза в день по 1/2 стакана пере 
едой 78а Р = 
Радикулит В течение суток 3 раза перед едой выпить 34 ь ит В 
р стакана ЖВ 


течение 


Расширение вен, Промыть вздувшиеся и кровоточащие 
кровотечение из | тела МВ, затем смочить кусочек марли ЖВ | этся, раны 
разорвавшихся приложить к вздувшимся участкам вен. Внутр: | 1 

узлов принимать по / стакана М В, а через 2-3 ч; 
начать прием по % стакана ЖВ с промеж 
4 часа 4 раза в день. Процедуру повторить ү | 
течение 2-3 дней | 
Удаление В мыльной воде поп т ЕКА 


арить ноги, обмі 

отмершей кожи теплой воде, затем не вытирая намочить НОГИ в 
„> ча х 

со ступней ног подогретой МВ. Растирая участки с н 


Удалить отмершую кож 
подогретой воде, н 
Утром и вечером п 
рот МВ и выпить 
7 ед. 


утками 


ЫТЬ ИХ в ни ————— 


аростами, 
УЕ промыть НОГИ в 


асухо в ытереть 


а приема пищи полоскать т и 
/ стакана ЖВ щелочностью 6- 


{Улучшение 
самочувствия, 
нормализация 
организма 


Воды. В адрес редакции 
ание этих вод для лечения 


вашего ОРМ дование по поводу того, что 
ение ряда других з то данную таблицу вы сможете 


Семейный | 
лекарь 66 


Еще недавно, казалось, всё шло 
как надо. Новенькая "девятка" ра- 
довала глаз. Дома все тоже было 
нормально. Но вдруг что-то измени- 
лось. Прежде всего, ухудшилось 
самочуствие. Мочеиспускание ста- 
ло учащенным и болезненным, осо- 
бенно в конце. Появились неясные 
| боли в промежности и крестце. Сна- 
| чала незаметно, а потом всё отчёт- 
| ливее стали усиливаться боли пос- 
| ле полового сношения. Да и сам 
| половой акт изменился. Ослабилась 
‚ эрекция, началась преждевремен- 
ная эякуляция, снизился оргазм. Всё 
| это привело к появлению так назы- 
| ваемого комплекса "домохозяйки", 
| когда всё время находятся причи: 
ны, чтобы избежать близости. Ес- 
тественно, начались недоразумения 
с женой, стала расти и крепнуть не- 
уверенность в себе, которая посте- 
пенно перешла в стой- 


ЕЮ 


употребляющих курением и алкого- 
лем, усиливают застойные явления 
в предстательной железе. 

* Кроме того, повышенная тем- 
пература несчастных яичек, посто- 
янно прижатых к сиденью, приводит 
к нарушению их функции, в результа- 
те чего нарушается гормональный 
фон, который способствует возникно- 
вению воспалительного процесса и 
переходу его в хроническое состоя- 
ние. Пусковым моментом может по- 
служить даже лёгкое недомогание, пе- 
реохлаждение, запоры, стресс, изме- 
нение привычного ритма половой жиз- 
ни и другие моменты. 

Чтобы предотвратить это заболева- 
ние, нужно заняться подвижными вида- 
ми спорта, чаще посещайте бассейны, 
используйте различные тренажёры. 

Утром принимайте контрастный душ 
на мошонку и область промежности 

(начинать и за- 


тро, энергично. Старайтесь не 
пользоваться лифтом (в разумных 
пределах). 

Вечером примите тёплый восхо- 
дящий душ или сидячую ванну в те- 
чение 5-7 мин., затем введите в пря- 
мую кишку свечу с ихтиолом. 

Приветствуется массаж пояснично- 
крестцового отдела позвоночника. 

Лечение определяет уролог. Оно 
направлено на ликвидацию очагов 
инфекции антибактериальными 
средствами, улучшение кровоснаб- 


кую невротическую ре- 
акцию. 

Диагноз был простым: 
хронический простатит. 


се. Зе — Оказывается, мужчина, 
ля Эа. много разъезжающий на 
2 машине, подвергает 
1 Я себя риску возникнове- 
Вто ния этого заболевания. 
ЕЕ Причин здесь несколько: 
ыть нас о * Во-первых, гиподи- 
пая марка намия и вибрация, при- | 
рим Еа водящие к нарушению 
ам ея кровоснабжения орга- 
МЕНА нов малого таза и зас- 
зые "полом- тою крови, 


я Во-вторых, сосудис- 
тые реакции У лиц, зло- 


- В последнее время 
езни замет- 

ногие бол з: 
нЕ "помолодели". Не- 
ели инсульты теперь 
УЖстигают и молодых? 


о из первых мест. = 

Еи ИЕ он случался в ос- 
Вав у людей старше- 
„С этим опас- 


та' 


талкиваются муж- 
чар и женщины от 30 до 
Ч 
49 Лет. „ связано такое 
- с НИЕ инсульта? 
твенно изме- 
ритм жизни. Многие 


СЯ ывают колоссаль- 


ные нагрузки на работе и 
дома, На собственное здо- 
ровье просто не хватает 
времени и сил, 


= К сожалению, в спис- вышаться давления 
е „К блолодевших забо- занятые люди поначалу но вес и Курение избыточный ее правильный 
ваний инсульт занима- обращают на это внимания. а И забывайт и отдыха. Не 
Кому прежде всего ю подверже- иде, здоровом 


Нужно Опасаться инсуль- 


канчивать про- 
хладной водой). 
Утром и вече- 


жения предстательной железы с по- 
мощью массажа и физиотерапевти- 
ческих процедур. 


ром отведите Вот такие “цветочки” есть бук- 
время для за- вально у каждого мужчины: 
рядки. Она дол- Схематическое изображение по- 
жна включать в перечного среза предстательной 
том числе: железы. 


прыжки на нос- 
ках 20 раз, мед- 
ленные присе- 
дания 10-12 
раз. Попрыгать 
можно и в тече- 
ние дня, напри- 
мер, во время 
перекура. Боль- 


1. - простатические желёзки в пере- 
и части предстательной железы; 
<. - простатические желёзки сред- 
ней Доли простаты: бе 
- - Простатические желё 5 
коол 001 елёзки бо 
4. - предстате. 
льная часть моче- 
испускательного канала; р 
5 семенной бугорок: 
семявыбрасывающие протоки 


и в самом расцве- 


м атить? р, 
ный врач медицинского центра “Кесказывает глав- 


Сей Викторович Моряков. 
невропатологу. В группу 


шая мера профилактики = 
Регулярное измерение 


Между тем 
может по- 


‚ предрас- 
к инсуль 


20 Оеласалная си 


Е емо 


(рр) 


Заботясь о человеке, мудрая пр. рода’ 
создала эффективное средство для | 
повышения резервов здоровья - 
минеральную воду, не имеющую! 
аналогов по своим вкусовым качествам || 
н цедебному воздействию, Вода эта дает! 
силу молодым, возвращает здоровье! 
пожилым, дарит Кра ИЕН 
если купленная вами минералка не) 
оказала должного воздействия на | 
организм, то не хотелось бы вас 
расстраивать, но вас "обули". | 
Подлинность минеральной воды вать маркировку, на которой, как фик- и есть ли сертификат - вотначто не- й 


подтверждает наличие “Свидетель- сируют инспектора, дата разлива во- обходимо обращать внимание каж- 

ства на право пользования наимено- обще может отсутствовать. Вода без дому покупателю. | 
ванием места происхождения това- осадка, немутная. 

ра, выданное Российским агенством Ко всему прочему особое внимание (блох как Же. Се же. ЗФ № 

по патентам и товарным знакам". Не нужно уделить таре. Воды: лечебно- | 

оре я < л | 

|] 


5 5 За 


осо ч 


ЕБОХ © 


для кого уже не секрет, что бутылка столовую "Ессентуки-4" и "Ессентуки- 
"Ессентуки", "Нарзана” или другой 17" по стандартам РФ положено раз- на. = 
столь же популярной воды на витри- ливать в бутылки зеленого пли светло Что такого особенйого в этой чи- 
не - непременный атрибут торговых зеленого стекла, а не в коричневую и стой, как слеза воде, применение 
точек от уличного лотка до солидно- светлую бутылку. Аесли вы увидитена которой, заставляет забыть нас о 
го супермаркета. Но не верьте гла- бутылке просто надпись "Ессентуки", болячках? Конечно, каждая марка 
зам своим, потому что контролиру- то уберите приготовленные деньги на минеральной воды по своим вкусо- 
ющие органы при каждой проверке покупку. Вот "Ессентуки-17" - это дру- вым и лечебным качествам отлича- 8 
встречают подделки под широко из- гое дело. Плюс - минеральный состав ется друг от друга, но одно остает- р 
вестные минеральные воды Север- на этикетке, плюс соответствующий ся неизменным - она незаменима 
ного Кавказа - Ессентуки", "Смирнов- цвет бутылки, дата разлива, место, где если произошли те или иные "полом- || 
ская", "Нарзан" и другие. производится вода, кто производитель, ки в организме". | 
По данным проверки НИИ бе- 
залкогольной промышленности, Я 2 
лишь 30 % ленных в различ- лото боф с зллбёсскаж 
ныхторговых точках Челябинской 
области с этикеткой "Ессентуки" 55 
оказались натуральными. Осталь- І 
ные были подделками. К сожале- у 
нию, такая ситуация сложилась по 

всей стране и процент фальши- Б? Ч. р 45 

вок неизбежно растет. По если 6. цне а ные 
сделать скидку на нынешнюю 2 * 

 ВЫНОЧчНУЮ О онку вполне мо- " Воды 


жет оказаться; что завод по роз- 
ливу минеральной воды здесь ни { К а В 
ре 7 


ЕЕ 


при чем. Это может быть всего 

лишь подделка под известного 

производителя - в подпольных 
цехах нередко изымаются ловко > 

ые печати и этикетки мно- 2 а 
гих солидных фирм. Здесь. можно узнать, 
Именно поэтому вы можете не родается 

обнаружить на этикетке год раз- : у Качественная вода 
лива, просто стоит день и месяц. в % и заказать ее 
Надо сказать, найден очень удоб- Тел. 24-8 л 
ный выход из положения, потому | "|4 ; = 5, -88-18 
что минеральные воды хранятся | ,,. агутская экстра", 
недолго. У "Ессе срок хра-| "Железноводская 


нения ў Д = ВО 
то имеет | _целебная" ОАО "Минводыпи Зав; 5 Е 
разгляды- раси Шепродуҳт" и 000 "А Минеральных вод 
ются непо `Железноводы - 
сре 'инрозлив' 
редс: 


твенно ог источника 


атура, плот- 


). 


В УЮ регуляцию 
горганизма и его систем, 


Методом радиоизотопных ис- 
следований доказано, что лечеб_ 

В ные питьевые минеральные воды 
| начинают действовать уже в пер- 
вые секунды. При лечении питье- 
выми минеральными водами активи- 
(руются продукция гормонов желуд- 
ка, кишечника, поджелудочной желе- 


ия иммунной системы, меняется 
| электролитный и ферментный состав 
‘пищеварительных соков, состав 
(электролитов в крови, тканях внут- 


ў _ | ренних органов, изменяется содер- 
_ № жание натрия, калия, кальция, меди, 


цинка и других электролитов. Эф- 
| Фект применения минеральных вод 
зависит также от исходного состоя- 
ния организма, его органов пищева- 
рения, мочевыделения, нервной и эн- 
докринной систем. Как средство сти- 


Посоветуйтесь с‘лечащим врачом 


ванием возд. 
оно повышае 


2.) 7 мА. 
у оа 


- питье минеральных вод; 

> промывание желудка; 

- уар ала БИ тюбаж (дренаж); 

е! кишечные -, 
цедуры (мик (ректальные) про 
клизмы, сифонные 
промывания ки- 
шечника, ороще- 
ния кишечника, су- 

аквальные ванны); 

- ингаляции мел- 
ко распыленными | 
частицами мине- 
ральной воды. 

Болезни обме- 
на веществ: ожи- 
рение различной 
этиологии (али- 
ментарное, нейро- 
генное, эндокрин- |8 
ное); сахарный ди- | 
абет; подагра, мо- 
чекислый диатез; 
оксалурия; фосфа- 
турия. 

^ Болезни почеки мочевыводящих путей: 

1. Хронические нефриты (диффуз- 
ные, очаговые) в фазе ре-миссии, при 
отсутствии почечной недостаточности 
и высокой артериальной гипертензии; 

2. Хронические пиелонефриты; 

3. Хронические циститы, пиелоцис- 
титы в фазе ремиссии: 

4. Мочекаменная болезнь при отсут- 
ствии блокады почек, почечной недоста- 
точности, стойкой высокой гипертонии. 

Болезни органов дыхания: хро- 

ие риниты; хронические фарин- 
гиты; хронические ларинготрахеиты; 
хронические тонзиллиты. 


А ТАЛ Сосеналланан. 


вабо тала . 


р #46442 д 


омендовано Пятигорским НИИ курортологии и физиотерапии МЗ 
. Язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки при 


шенной кислотности 


-30 мин. до еды по 200 мл - З раза в день; 


хач, 


НОЙ КИСЛОТНОСТИ 


енная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки при пони- 


О мин, до еды по 200 мл - З раза в день; 


ео 
ед чНоСТЬЮ 


онические гастриты с сохраненной секрецией и секреторной 


АМИН. до еды по 200-250 мл - З раза в день; & 
ческий гепатит (болезнь Боткина) хронический холецистит, 


зия желчных путей 


МИН. до еды по 200-250 мл - З раза в день; 


кий панкреатит 


11, до еды по 250 мл - З раза в день; 
КИЙ колит и хронический энтероколит 
А еды по 200-250 мл З. раза в день; 


бет, ожирение 


еды по 200-250 мл; 
ды "Ессентуки № 4", "Ессентуки № 17" применяют- 
ляций при различных заболеваниях носа и горла. 


ПОКАЗАНИЯ К ПРИМЕНЕ- 
НИЮ ЛЕЧЕБНЫХ ПИТЬЕВЫХ 
МИНЕРАЛЬНЫХ ВОД. БОЛЕЗ- 
НИ ОРГАНОВ ПИЩЕВАРЕНИЯ: 


1. Болезни пищевода - хро- 


‘нические эзофагиты. 


2. Функциональные заболе- 
вания желудка с нарушением 
секреторной и моторно-эваку- 
аторной функций. 

3. Язвенная болезнь желуд- 
ка и двенадцатиперстной киш- 
ки в фазе ремиссии или Зату- 
хающего обострения. 

4. Постгастрорезекционные и 
постваготомическйв синдромы 
У. больных, ‹оперированных по 


ом приводящей пет- | 
ПОГЛИК мический синд- | 


‚воспалитель- | 
кого итол 


иты, в том числе 
ые (тирлиты, транс- { 


ские заболевания | 
желчного пузыря, жел- | 
утей - хронические ге- | 
титы, холециститы, ангиохо-. 
ы, различной этиологии в 
азе ремиссии: 
9. Желчно-каменная болезнь 
фазе ремиссии, 
10. Постхолецистэктомичес- 


кий синдром (при отсутствии 


печеночной недостаточности и 
непроходимости желчных пу- 
тей): 

11. Хронические панкреати- 
ты в фазе ремиссии: 


а. 


17100 
"Иран немей 


| 
еи 1 
а | 
к НЫ 
7. ТЯ ТА 
СПИНУ . | 
ж | 
Он всегда виезапен. Сражает на- 
повал и в самый неподходящий мо- 
меит. Причем от этого никто не 
застрахован: старики и молодежь, 
богатые и бедные, спортсмены... 
Как преодолеть боль? 
“ 19 эл 
ЛОД 
4 Что такое синий йод? Как его при- 
с. готовить и какие показания и про- 
тивопоказания у этого препарата? 


1С.27 Оказывается, интеллект ребенка 
г можно развивать еще в материнс- 
кой утробе. Интересно, что музы- 
кальная стимуляция развивает - 
что бы вы думали? - математичес- 
кие способности. И не только... 


ЕНИЕ П 7 ОИ 4 
С.25 Обычная жизненная ситуация: вы 
| варите борщ, падая от усталости, а 
| тут еще головная боль. Что вы дела- 
| ете? Хватаете таблетку анальгина. 
|4 ведь чудо лекарство у вас под но- 
| сом... А знаете ли вы, на что спосо- 


2 р 
| бен лимон? Массу недугов можно по- 
22 

|} бедить при помощи этого фрукта. 


ТЕРАПИЯ І 


Геморрой - заболевание, при кото- 
ром парушается приток венозной 
крови к прямой кишке. Попробуйте 
вылечить заболевание травами. 


Ш Предлагаем вам целый комплекс 
траволечения. 


|| 
б 


В БУДУЩЕМ году 
ЗДРАВООХРАНЕНИЕ РАСХОДЫ 


УВЕЛИЧАТСЯ НА 25% р 


В будущем году расходы на здравоох 
сии увеличатся на 25% и составят 31 ранение ароз 
этом во вторник на международной конфе - руб. 05 
священной истории сердечно-сосудистор ен „по. 
сообщил министр здравоохранения Росси; И хирургии 
ченко Сии Юрий шее 


Еще три года назад, по словам минист 


астет заболеваемость паразитарными 


В России 1 н 
Б 20 млн. человек в нашей стране стра- 


недугами: Почти 


дают ими. К у 
Такие данные привел во вторник главный санитарный 
врач РФ Геннадий Онищенко, выступая с докладом на 
парламентских слушаниях в Государственной Думе. 
Ежегодно в России регистрируются до 1,5 млн. слу- 
чаев паразитарных ‘болезней. К ним относятся, на- 


пример, глисты и чесотка. 


Ра, бюд 
т 


Геннадий Онищенко сообщил, что принимаемые отечественного здравоохранения составлял" 
Минздравом меры не смогли остановить распрост- руб. Он отметил, что за этот же период Е. 11 млрд 
ранение этих болезней, в особенности среди детей три раза сократился дефицит бесплатной более че 

кой помощи, гарантированной государством ДИЦИНС- 
В 


ящее время этот показатель составляв 5. 


щил министр 
Система обязательного ме 

> ск эі ВДИЦИНСКОГго стра; 

(ОМС) превратилась за последние т страх 
институт по оказанию неотложной помощи 
) р 

лактики заболеваний, считает гла а Мин А профи- 

кхе 'здрава. В 
-Вто 


щенко, требуется предпринять ряд неотложных мер, же время он признал, что эта система "не 

в частности, ускорить принятие закона о питьевой и требует реформирования”. Прежде вссовершенна 
воде и питьевом водоснабжении. дим мощный стартовый капита о необхо. 

Кроме того, главный санитарный врач России при- Беда заключается в том, что большая ч Мат, 
звал проводить профилактику среди лиц, прибывших страховой медицины идет на неработа асть средств 
из стран, где распространены опасные инфекцион- ние. Именно эта часть людей является ющее населе- 
ные заболевания. требителем бесплатной м Цинской ВВ по- 

у В россии НАЧ с Кота Е Чтобы ‘система ОМС работала эффективна н 
ВИРУСНОГО ГЕ! д на реорганизация всей системы хозяйствования ук 
ПАТИТАВИС чебных учреждениях, подчеркнул Ше иявле- 
і 7 С у евченко. Подав- 


ляющая часть средств, вы зляемых бк у 
оси осИциально зафиксировано начало эпи- ховой системой и "не на лечение Й пора 
ОДА ВЕ рзерого гепатита В и С. Как сообщает ра- ние больниц, вкл і рас ходы на комм Ри 
А ВЫ ‚ это ооИцивлецо признало луги, работу прачечных, кухни, транспорта кок 75 
ПО здраве охранания оссии. тировал министр. По его мнению надо т коно 
ческий порог превышен в 5 аи адеМиологи- население больше ›дывало средств в свое 00 
7 } отметить, что ровье. Так, ставка ‘на ОМС дол Я 

это лишь официальные данные. И ие НЕС: б 
. Истинные же масш- (6) Е Е НВ 
табы эпидемии могут прев 8 теаогр вработи ыы 

С ‚ а хотя бы 5% 
5 ИИ могу фициальные дан- Шевченко. 9%, пода 
о данным Минздрава РФ, мн ЛЬ ИЙ 
‚ многие из заболевших ` Е ( 
аар АЕА в больницах. Чаще всего ЕТЕЙ : росси 5—5 
тся маленькие дети при 0) ) о 
га пе- ? 
реливании крови. Другой многочисленной Группой р Ва 
евших являются молодые люди в возрас 
до 30 лет. ЕТ 5 
Как отмечает россий й 

йский Минздрав, ви 
патиты являются более опасным заболев а. 
СПИД. Как правило, больные заразив ем 
дости, не доживают до 40 лет. в = Моло- 


и подростков. В 25 субъектах Федерации уровень 
заболеваемости ими в несколько раз выше, чем в 
целом по стране. 

К таким регионам относятся Новосибирская, Кур- 
ганская, Томская области, Красноярский край, рес- 
публики Хакасия и Мордовия. 

В сложившихся условиях, считает Геннадий Они- 


Бол А 
ьше половины детей в России имеют какое- 


ПИС 5 Болическав заболевание, а тои два; Эти дан- 
ЕМИ родовала сегодня на пресс-конференции 
ист: Здравоохранения РФ Ольга Шарапо- 

вая о проходящей в России с апреля 


этого го ) 
Особенно расе общей детской диспансеризации. 
шечного тракта Шранены болезни желудочно-ки- 
Органов дыхания пердечно-сосудистой системы и 
подвержены москвиоледнему заболеванию больше 

‘вичи. А самыми болезненными Ока: 


зались д 
Калинин е в Санкт-Петербурге ив 


ети, прожи га 
Ш 5, вающи 
ГРадской области 


> Поставка и обслуживание 
компьютерного оборудования 
и оргтехники, 

} Разработка ПО под заказ, 

} Внедрение ПО собственной 

‚ разработки и фирм: 

1С, ИНФИН. 


Реклама 


лых 
он НЫХ установок ГРІШІ, РДІ, ШУУР 
газовых илотенераторов фирмы “МАЗТЕЙ” (Италея) 
иалучателей "ЕВАССАВО" (Италия), 
ЗАВЕСЫ (Россия), ТЛО. 


ИЦ «СОГЛАСИЕ» 
ТРЕБУЕТСЯ КОРРЕКТОР. 
ТЕЛ. 24-81-90 


ассортименте 


БОТАЕТ МАГАЗИН! 


началась моя 6 
и моподежи Федерольн 
нзорова России 


- Согласен 


ственности, еще на 20 - 


два года назад в России было за- 
регистрировано 6000 ВИЧ-инфици- 
рованных, а на сегодняшний день 
их более 60 000. И это только офи- 
циальные данные! Но все мы зна- 
ем так называемый "закон айсбер- 
га": реальная цифра в десять, а то 
и в двадцать раз выше зарегистри- 
рованной. 

- Сразу два вопроса: каковы 
основные задачи НИИ Медицин- 
ских проблем формирования 
здоровья и, пожалуйста, Алек- 
сандр Владимирович, сформу- 
лируйте, что это такое - здоро- 

вый образ жизни? 

- Здоровый образ жизни, если ко- 
ротко, это стиль жизни, направлен- 
ный на сохранение и укрепление 
здоровья. А наш институт занима- 
ется именно обучением здоровью. 
Мне нравится название вашей га- 
зеты, но все-таки человек не все- 
гда может помочь себе сам. У боль- 
шинства россиян нет элементарной 
медицинской эрудиции, как и дос- 
таточно профессиональных совет- 
чиков, почему и практикуется пря- 
мое "насилие" над собственным 
здоровьем. 

Стереотип поведения (в смысле 
гигиены питания, режима ит.д.) вы- 
рабатывается на основе аргумен- 
тированных медицинских знаний, 
которые и являются мотивацией 
здорового образа жизни. Благода- 
ря этим знаниям человек приобре- 
тает полезные навыки, превраща- 
ющиеся в привычки, - привычки за- 
ботиться о своемтеле и духе. Инер-* 
тность же, безразличное отноше- 
ние к собственному здоровью - 
| признаки низкой культуры. 


териальное бпогополучие". 


- Какие качества определяют че- 
ловеческую личность? Не кажет- 
ся ли вам эгоистичным человек, 
чрезмерно заботящийся о своем 
здоровье? 

- Я не призываю думать только о 
своем здоровье, А что касается эго- 
изма, то, по-моему, эгоистичен чело- 
век, перекладывающий заботу о себе 
на своих близких или на общество. 
Последнее, кстати, сейчас крайне 
неразумно. Все просто: к здоровью 
ведут правильное понимание цели и 
преодоление лени, Как наиболее важ- 
ные для каждого человека я бы выде- 
лил следующие качества: воля, бла- 
городство, целеустремленность. Эти 
качества приобретаются нами путем 
воспитания в юности, приумножают- 
ся или утрачиваются в зрелости и, 
если мы их сохранили и развили, слу- 
жат надежной поддержкой в старо- 
сти. Они, безусловно, и формируют 
здоровый образ жизни. 

- Какие препятствия подстере- 
гают человека на пути к здорово- 
му образу жизни? 

- Для подростка главное уберечься 
от наркомании и СПИДа, В целом 
масштабное распространение инфек- 
ций, передающихся половым путем, 
связано с низкой санитарной культу- 
рой основной массы населения и со- 
циальными катаклизмами. Мы устано- 
вили, что более 80% населения ката- 
строфически не хватает знаний из 

области полового воспитания и гар- 
монии семейно-брачных отношений. 
Или еще одна проблема - стресс: 
предполагается, что к 2050 году он 
выйдет на первое место среди при- 

чин заболеваний. А молодежь не зна- 
ет, что каждую неделю необходимы 
12-14 часов двигательных нагрузок 
плюс, конечно, закаливание. Опять 
же, по данным опросов, утреннюю 
зарядку делают всего лишь 10-15%, 
из них 7-8% - профессиональные 
спортсмены. Хотя, казалось бы, всем 
известно, что занятия физкультурой 
и водные процедуры повышают ум- 
ственную и физическую работоспо- 
собность, общий тонус организма. 
Да, в конце концов, сама жизнь ста- 
новится более приятной! 

- Александр Владимирович, 
уточните, пожалуйста, для наших 


‘читателей основные принципы 


здорового образа жизни. 
- Главное - умеренность во всем и 
умение побеждать физическую и ду- 


ране социопогических опросов, 
я среднестатистического россия- 


ораторией гигиенического вос- 


облем формирования здоровья 
ровичем ПАХОВИЧЕМ ОРОМ медицинских наук, ООН ОЕ И 


ховную лень. Затем - полноценное 
питание. Не применяйте ни в коем 
случае голодание без рекоменда- 
ции врача! Но старайтесь исклю- 
чать из рациона замороженные по- 
луфабрикаты, колбасы, копчености, 
сосиски, сардельки, поскольку в них 
гораздо больше холестерина и на- 
сыщенных жиров, чем в обыкновен- 
ном мясе, Постоянное употребле- 
ние этих продуктов, как и "бутерб- 
родное питание", приводит к избы- 
точной массе тела. Или, например, 
сыр. Он считается чуть ли не диети- 
ческим продуктом. Старайтесь за- 
менить традиционные полуфабрика- 
ты, хлебобулочные и так называе- 
мые "закусочные" продукты на лег- 
кие и питательные: крупы, овощи; 
сливочное масло - на растительное. 
Помните, что самый полезный из 
мясных продуктов - мясо индейки, 
за ним следует цыпленок. Почаще 
ешьте рыбу и морепродукты. 

Хочу напомнить: физиологическая 
норма сна не менее 7-8 часов для 
взрослого человека, и не менее 8- 
10 - для ребенка. А специально для 
женщин, поскольку у большинства 
из них после работы начинается 
дома вторая смена, такой совет: 
обязательно высыпаться в середи- 
не недели, желательно со среды на 
четверг, и в выходные дни. Весной 
и осенью устраивать так называе- 
мый "олимпийский" реабилитацион- 
ный режим: в течение 10-14 дней по- 
свящать сну не менее 10 часов. Вы 
удивитесь результативности столь 
простых советов!.. 

Кроме того, не забывайте, что 
природа изначально предоставля- 
ет человеку все средства для под- 
держания здоровья. Прислушивай- 
тесь к ее голосу, берегите жизнь - 
свою, окружающих вас людей, жи- 
вотных, растений! Любите себя, 
свое тело и дух, любите жизнь - это. 
уже большой шаг на пути к физи- 
ческому и духовному здоровью!.. 

Анна Баринова 


Йод играет важную роль в жизне- 
‘деятельности организма. Йод необ- 
ходим для нормального функциони- 
рования щитовидной железы, от со- 
стояния которой зависит состояние 
других органов. Гормоны щитовид- 
ной железы оказывают влияние на 
нервную, пищеварительную, сердеч- 
но-сосудистую, дыхательную, поло- 
вую системы человека, а также на 
общее развитие организма. При не- 
достатке йода в окружающей среде 
развивается эндемический зоб. 

Избыток йода оказывает токсичес- 
кое (отравляющее) действие на 
организм человека. 

При длительном применении йод- 
содержащих препаратов может воз- 
никнуть йододерма - непереноси- 
мость йода, проявляющаяся в пора- 
жении кожи, и ряде других осложне- 
ний. В то же время слишком малень- 
кие дозы йода просто неэффектив- 
ны. 

В синем йоде агрессивность йода 
смягчается крахмалом. 

Рецепт приготовления синего 
йода достаточно широко распро- 
странен: з 

В 50 млтеплой воды развести 10 г 
картофельного крахмала (ч. ложку с 
верхом), размешать, добавить 10 г 
сахарного песка (ч. ложку) и 0,4 гли- 
монной кислоты (буквально несколь- 
ко кристалликов). 

В это время вскипятить 150 мл 
воды и в кипяток влить полученный 


раствор крахмала, то есть заварить 
его. И только после охлаждения по- 
лученной смеси влить ч. ложку 5 %-го 
спиртового раствора йода. Раствор 
получает интенсивный синий цвет. Это 
и есть синий йод. 

Так как йодистый крахмал в щелоч- 
ной среде разлагается и теряет свои 
свойства, то нужно прибавлять лимон- 
ную кислоту, которая вместе с саха- 
ром улучшает вкусовые качества ле- 
карства. Такой препарат очень устой- 
чив: он может храниться в закрытом 
сосуде при комнатной температуре в 
течение многих месяцев, не теряя сво- 
их лечебных свойств. 

Запомните: йод не терпит нагрева- 
ния. При нагревании от теряет свои 
лечебные свойства. 

Синий йод несколько повышает эла- 
стичность сосудов, улучшает кровооб- 
ращение, снижает уровень холестери- 
на в крови, нормализует артериаль- 
ное давление. Эти свойства позволя- 
ют использовать его для профилакти- 
ки атеросклероза. 

Противопоказаниями к приему 
синего йсда являются: менструа- 
ции; наружные и внутренние кровоте- 
чения (они могут усилиться); тром- 
бофлебит; тиреотоксикоз; поврежде- 
ние или отсутствие щитовидной же- 
лезы( после оперативного лечения); 
непереносимость йода. 

Синий йод мы рекомендуем прини- 
мать для профилактики йодной недо- 
статочности. 
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Принимать "синий йод” достаточ- 
но 2 раза в неделю (например, по- 
недельник - пятница) по одной чай- 
ной ложке один раз в день, При весе 
свыше 65 кг дозу можно увеличить 
до 2 чайных ложек. 

Профилактический курс - не более 
месяца, желательно осенью или вес- 
ной. Если в это время начинается 
эпидемия гриппа - принимайте "си- 
ний йод" три раза в неделю. 


_ ЙОДИРОВАННАЯ СОЛЬ 

* Йодированная соль сохраняет 
свои целебные свойства в течение 
трех-четырех месяцев. Поэтому, по- 
купая соль, обязательно смотрите на 
дату ее изготовления. 

* Йод улетучивается из соли при 
неправильном хранении (например, 
если соль была подмочена или какое- 
то время находилась в открытой 
таре). Значит, не нужно покупать йо- 
дированную соль, слипшуюся в ком- 
ки (признак того, что в ней содержит- 
ся влага) или лежащую в открытом 
пакете. 

* При нагревании, а тем более ки- 
пении продукта, в который добавле- 
на йодированную соль, йодулетучит- 
ся. Поэтому солить блюдо йодиро- 
ванной солью нужно непосредствен- 
но перед подачей на стол. 

* Никогда не используйте йодиро- 
ванную соль при засолке огурцов или 
квашении капусты. Соленья либо заб- 
родят, либо приобретут горький вкус. 


езнью, Однако на 


самом деле такой болезни 
не существует. Насморк - 
это не самостоятельная бо- 
лезнь, атолько один из наи- 
более часто встречающих- 
ся симптомов ОРЗ. 

Кстати, это же справедли- 
во и для боли в горле, и для 
простуды, т.е. таких заболе- 
ваний, не существующих в 
природе. Слово "простуда", 
скорее всего, произошло от 
слова "стужа", поскольку 
считается, что ОРЗ обычно 
предшествует переохлаж- 
‘дение. Однако холод сампо 
себе болезни не вызывает, 


_ хотя многие считают иначе. 


Причина любой простуды - 


вирус, бактерия или микоп- 
лазма, а излишнее воздей- 
ствие низких температур - 
сопутствующий фактор. Он 
ослабляет организм и сни- 
жает его способность про- 
тивостоять микроорганиз- 
мам. 

Но вернемся к насморку. 
Многие из нас, борясь с 
"заложенным" носом, ста- 
раются высмаркиваться как 
можно сильнее. Однако сто- 
ит задуматься, такли необ- 
ходима подобная процеду- 
ра. Как показали недавние 
исследования, каждый раз, 
когда простуженный паци- 
ентсморкается, слизь попа- 
дает в придаточные пазухи 


носа. А вместе с ней туда 
проникает и огромное ко- 
личество разных вирусов и 
бактерий, что приводит к 
резкому повышению веро- 
ятности перерастания 
обычного насморка вгроз- 
ный гайморит. 

Исходя из результатов 
этого исследования, док- 
тора дают два важных со- 
вета. Во-первых, не при- 
кладывать особых усилий 
при сморкании. А во-вто- 
рых, активно пользуясь 
противоотечными и проти- 
вовоспалительными ле- 
карствами, надо не смор- 
каться, а лишь вытирать 


нос платочком. \ 


м нарушает си 
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бы и работы етой, 


рытой посуде, 
процедить). 

Сбор, при- 

меняемый 

для смягче- 

ния стула: 

кора дуба и 

льняное семя 

по 30 г, цветки 

ромашки аптеч- 

ной - 40 г. Смесь (1 

ст. л.) залить 1 стаканом 

горячей кипяченой воды 

и нагревать на водяной 

бане 15 мин., охладить 

и процедить. В получен- 

ный отвар долить кипя- 

ченой воды до 200 мл 


запоры, онопъьнатполваая жизнь, вос 
аи Кишне ио соседних органах маиого: 
богата фруктами: овощами, пспмо- 
Пе 5 жно нопадиту систематическое 
Би Ззфвкоции следует находиться востественной позе 
вообижительность 9% затрудняет нопрамение необходимых мышц 
5 дефенации, а расспабпенное состонние в комфор» 
Ц обходимо избегать продолжи» 
никога но садиться на хоподную поверхность 


мы уменьшают до 20-30 мл 
и вводят чаще. 

1 ст. л. листьев земляни- 
ки лесной заварить 1 стака- 
ном кипятка, настоять 20 
мин., процедить. Применя- 
ют для клизм и обмываний. 

Из сырого картофеля вы- 
резать свечу и перед сном 
ввести в задний проход; 
если возникает ощущение 
сильной сухости, предвари- 
тельно обмакнуть свечу в 
мед. (Противопоказано ис- 
пользовать проросшие и 
позеленевшие клубни.) 

При застарелом гемор- 
рое применяют ле- 


дяные свечи. Для этого 
бумажные пакетики ци- 
линдрической формы на- 
полнить водой и заморо- 
зить. Перед введением 
свечи в задний проход 
бумажную форму снять, а 
конец свечи опустить в 
теплую воду, чтобы не 
поранить слизистую. Пер- 
вые 3-5 дней держать 
свечу 30 сек., затем уве- 
личить время до 1 мин. 
Специальное сред- 
ство для лечения ге- 
морроя у беременных: 
через каждые 4-6 часов 
примерно по 20 мин. ле- 
жать на левом боку. Таким 
способом снижается дав- 
ление на основные вены, 
питающие нижнюю часть 
тела. 


В начале болезни приме- 
няют сидячие ванны (тем- 
пература воды 28-35°С, 5- 
7 мин. ежедневно, всего 
10-12 процедур). 

Для ванн и компрессов 
на анальную область ис- 
пользуют настой из сбора: 
семя каштана конского 
(одно из лучших венотони- 
ческих средств) и цветки 
ромашки аптечной - по 30 
г, листья шалфея - 20 г, 
кора дуба - 50 г (1 ст, л. 
сбора на стакан кипятка). 

С этой же целью приме- 
няют и другой сбор: кора 

дуба - 50 г, трава хвоща 
полевого и корень валери- 
аны - по 20 г. 

К геморроидальным 
шишкам прикладывают 
осиновые листья на 2 часа. 
Через 1-2 дня процедуру 
повторяют. Кроме того, на 
шишки или около заднего 

| прохода можно поставить 
медицинские пиявки - от З 
70 10 штук. При этом быс- 
тро наступает облегчение. 

Для промываний ис- 
пользуют настой ромашки 
аптечной (2-3 ст. л.на 1 ста- 

Й ки настоять в те- 
в хорошо зак- 


Принимать по 1/2 стака- 

на утром и на ночь. 
Противогеморрои- 
дальный чай: александ- 
риискии лист, трава тысяче- 
листника, кора крушины, 
плоды кориандра, корень 
солодки - поровну. 1 ст.л. 
смеси залить 1 стаканом ки- 
пятка, настоять до охлажде- 
ния, процедить. Принимать 

на ночь по 1/2 стакана. 

Смесь крушины и листьев 
крапивы (по 4 г) залить 1 л 
кипятка, кипятить 10 мин на 
слабом огне, настоять 30 мин. 
Процедить и принимать по 1 
стакану 4 раза в день при 
сильных болях без шишек. 

2 ч. л. сухой травы горца 
почечуйного (геморройная 
трава) залить 0,5 л воды, 
кипятить на слабом огне 15 
мин, настоять 2 часа, проце- 
дить. Принимать по 1/2 ста- 
кана 3-4 раза в день за 30 
мин. до еды. Это мочегон- 
ное, слабительное и крово- 
останавливающее средство. 

Для лечебных клизм ре- 
комендуется следующий 
настой: 1 ст. л. льняного се- 
мени залить 1 стаканом ки- 
пятка, настоять 2-3 часа. На 
одну клизму берут по 50 мл 
слегка подогретой слизи, 
При резком раздражении 
прямой кишки объем клиз- 


СКИХ, ВОРОНЕЖЕКИХ, 
ЕБЕЛЬНЫХ ФАБРИК 


Мягкую мебель, диваны, 
набор мебели 
= — для жилых и детских комнат, 
наборы для кух 
наборы для прихожей, 
кухонные уголки, столы 
обеденные, стулья раскпадные, 
тумбы для аппара ту Ы, 
тумбы для обуви. 


В широком ассортименте представлены това! 
бытового назначения НЫ ЛЯ ТОЙ Нер 


Уважаемые читатели! Премсде чем использовать рецепты народной ме- 
дицины, проконсультируйтесь со своим лечащим врачом. 
27 „! 


Здравствуй, “Семейный лекарь"! 

Это средство, рецепт Котерого я хочу 

вам рассказать, пользовалось большой 
популярностью в Киевской и Харрковекой 
губерниях. Его использовали тогда, кога; 
человек начинал чувствовать слабость, об- 

щую усталость. А чаще всего это случается, 

когда у человека нарушается обмен веществ, 
|и, как следствие - преждевременное старение. 
1ејчтобы предотвратить этот процесс, употребляй- 


вот такую смесь. 
Ы 1) Зинаида Ермакова 


ЭЛИКСИР МОЛОДОСТИ 


400г чеснока очистить, вымыть и натереть на терке, 
выжать сок 24 лимонов, смешать с чесноком и вылить 
в банку. Завязать горлышко марлей. Перед приемом 
взбалтывать. Принимать по чайной ложке, предвари- 
тельно разведя ее в стакане кипяченой воды. Через 1- 
2 недели пропадает сонливость, улучшается общее са- 
мочувствие, повышается работоспособность. 
оеооеоеео е оооеоооо е ооохоооое 
Здравствуй, “Семейный лекарь"! К сожалению, 
перхоть - это такая зараза, которая бывает у 
людей как с жирной кожей головы, так и с сухой. 
Природу его врачи трактуют по-разному. Но мне 
лично это особо не важно, потому что у меня кожа 
нормальная, хотя перхоть от этого все равно из- 
редка появляется. И лечу я ее вот таким спосо- 
бом. 
Ирина Глованова 


ПЕРХОТЬ 


При жирной коже головы и перхоти втирать смесь 
из 10 частей спиртовой настойки календулы и 1 части 
касторового масла. При сухой коже головы - касторо- 
вое масло и настойка календулы берутся в равных 
пропорциях. 
оооооофо ооо оо ооо ово оо осо оо сово 

Здравствуйте, уважаемые сотрудники и чита- 
тели "Семейного лекаря"! Когда я лежала в боль- 
нице, со мной вместе были женщины, и их было 
довольно много, у которых обнаружилась эрозия 
шейки матки. Но что здесь самое страшное, что 
эрозия может присутствовать месяцы и годы, не 
проявляясь. А длительно существующая эрозия 
шейки матки может быть причиной развития опу- 


Реклама 


'СОЦИАПЫ 


вас: 


РЛ 
РСА < 


ооо ооо во ооо ово ооо ооо во соо оо ово оо ооо оо ооо ооо о ооо 


атериалы, 
тр 


холи. И вот какой народный метод лечения Этого 
заболевания я нашла. 


—. _ Людмила Лоскутова 
ЭРОЗИЯ ШЕЙКИ МАТКИ 


-Одну ч. ложку настойки эвкалипта развести стака- 
ном теплой воды. Применять для спринцеваний. 5,2 ст. 
ложки соцветий календулы на 2 стакана кипятка. При- 
нимать по полстакана 3-4 раз в день до еды. 

- 20 г календулы залить 100 мл 70% спирта, настаи- 
вать 2 нед, процедить. Принимать по 20-30 капель в день. 
Для спринцеваний разбавить водой 1:10. 

- Одну ст. ложку измельченных корней пиона уклоня- 
ющегося (марьина корня) залить 3 стаканами кипятка, 
настаивать 30 мин. Принимать по 1 ст. ложке за 10-25 
мин. до еды 3 раза в день. 

- 2ч. ложки травы подмаренника залить стаканом ки- 
пятка, настаивать 2-3 часа, процедить. Принимать по 1/ 
4 стакана 3-4 раза в день до еды. 
ооо охо ооо ооо хо ооо ооо оо ооо 

Здравствуй, "Семейный лекарь"! Когда наступа- 
ют холода, мы надеваем шапки, а это чаще всего 
дополнительные проблемы не только с укладкой 
прически, но и с кожей головы. Очень часто от 
шапок появляется зуд головы, а потом перхоть. 
Но есть один метод, который помогает поддержи- 
вать кожу головы в здоровом состоянии. 

Дмитриева А. 


ПРИ ЗУДЕ ГОЛОВЫ 


При зуде головы, жирной коже и перхоти рекомендова- 
лось втирать смесь из 10 граммов березового дегтя, 20 
граммов касторового масла и 100 граммов спирта. Вти- 
рать смесь нужно за несколько часов до мытья головы. 
озоооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо оо о 

Здравствуй, "Семейный лекарь"! Хочу поделиться 
своим рецептом, которым я всегда пользуюсь, ког- 
да у меня начинает отекать лицо. Чаще всего это 
случается у меня, когда я слишком много выпью 
жидкости за день, но отечность иной раз держит- 
ся у меня несколько дней. Избавляюсь от нее на- 
родным средством. 

Ракитова Д. 


ОЧИЩЕНИЕ ПРИ ОТЕЧНОСТИ ЛИЦА 


Несколько сырых картофелин натереть на мелкой тёр- 
ке. При этом масса не должна быть слишком жидкой, 
поэтому лишний картофельный сок лучше слить. Покрыв 
лицо специальной косметической салфеткой для масок 

(адекватная замена - марля или ме- 


слой полученной картофельной каши- 
цы. Через 20-30 мин. маску смять, а 
лицо умыть прохладной водой. 
оо ооо ооо ооо ооо оо 
Здравствуй, "Семейный лекарь"! 
Кашель - довольно распространен- 
ное явление в городах с влажным 
климатом. А мне приходится очень 
часто бывать в командировках, на- 
пример, в Волгограде или в Санкт- 
Петербурге. Оттуда я приезжаю, 
конечно, с кашлем. Моя мама, на- 
ученная горьким опытом, заранее 
готовит для меня вот такое лекар- 
ство, которое всегда мне помога- 
ет, и уже на следующий день я 


прихожу на работу вполне здоро- 
вым. 


үт| дицинский бинт, сложенные в несколь- 
ЧАЯ СФ Ер ко слоёв), положить на неё нетолстый 


ГРЕЧИХА 'ПОСЕВНАЯ 


При бронхите пьют чай из 40 г цве- 
тов посевной гречихи на 1 л кипятка. 
Это простое средство облегчает ка- 
шель, особенно сухой. 


менты, 
ческая и. 
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о пасаш тобайелей р 
Здрав га 
ствуй, " 
Лю, » 
пес повышенным дав ЕЕ болезнь может настигнуть совершенно 
ет. 9) а т я 
е изменения в Ся, потому что пно, а потом поясница ломит так, что н 


. 
погоде приво- • гнуться, ни разогнуться невозможно. Но вот черная 


редька помогает унять боль. 


Раз и со У, голова, К Мария Вихрова 
дики л, ‚< тому же иной 
86го этого, рекоцотаютея, Чт аъ: РЕДЬКА ОТ РАДИКУЛИТА 


Натереть черную редьку и положить полученную мас- 
су на больное место. Держать минут 20. Процедуру же- 
„ лательно повторять каждый день хотя бы один раз. 
ооо ооо ооо о ооо ооо ооо ооо 
• Здравствуй, "Семейный лекарь”! Пишу вам ре- 
• цепт, которым народ лечил различны оказии, так 
‚ * называемые. При малейшей боли, будь то уши 
* или перенапряжение мышц, и другое что, у нас в 
* деревне всегда используют настойку алоказии. 

Анна Давыдова 


: АЛОКАЗИЯ ОТ ОКАЗИИ 


Иначе алоказию называют арма крупнокорневая. Боль- 
Иного лекаря"! „ Ные места очень хорошо растирать спиртовой настой- 
иной, мне ста -то лежал в боль- • КОЙ из свежего растения армы, Берут один лист на 0,5 л 
что ангина лечится о новится смешно, потому • Спирта, Об алоказии были интересные сообщения, и 
условиях, если, кана Ольно быстро в домашних • Прежде спиртовая настойка свежих листьев предлага- 
ступить к радикальнь но, ее не запускать, а при- °* Лась как наружное средство для лечения радикулита, 
"м методам сразу. • ишилгии, успокаивляющее и рассасывающее при уши- 
АНГИНА Кирилл Решетов ® бах, ранозаживающее, облегчающее страдания невро- 
Э БЕЗ АНТИБИОТИКОВ, * логического характера, при болезни щитовидной желе- 
лажный указательный . Зы, мастите, Было подтверждено противовоспалитель- 
тереть горло при ангине, палец обмакнуть в соли и по- * ное действие растения. 

Настой из цветущей п 
травы василька лугового одпи 1 
а лугового ДПИСКА ТОЛЬКО ДЛЯ ЖИТЕЛЕЙ Мордовии! 
пятка) пить для лечения 
ангины до тех пор, пока не 
пройдет болезнь. 
теооовоооовве а о о 

Здравствуй, "Семей- истерию И России 
ный лекарь”! Хочу поде- спсчать 
литься с читателями АБОНЕМЕНТ газету | 78584 

А = на 

своей любимой газеты (индекс издания) 
рецептом, который по- нование издания) Г Количество 
могает устранять мучи- емеиный лекарь комплектов 
тельную боль при рев- на 2003 гол ио месяцам: 
матизме, а также помо- 
гает тогда, когда уши 
продует, и они начина- 
ют стрелять. В общем, 
можжевельник избавля- 
ет от мучительной боли. 

Кому 
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ЕСЛИ ПОВЫШЕНО ДАВЛЕНИЕ 


унета 


Во время болей при рев- ДОСТАВОЧНАЯ КАРТОЧКА 
матизме и подагре прини- У 
мают по 20 мин. в день Ех 
ароматические ванны из . Е че на 78584 
отвара ягод и веток мож- 6—00 ттт 


жевельника: 30 г на вед- 
ро. Варят в закрытой по- 
суде полчаса: При воспа- 
лении уха, когда оно на- 
чинает стрелять, вводят 
смоченную и слегка отжа- 
тую вату в настойке мож- 
жевельника, что быстро 
(снимает боль и оказыва- 
ет противовоспалитель- 
ное действие. При ревма- 

| еских болях делают 
ирание настойкой из 

‚г ягод и 100 мл спирта, 
авствуй, "Семей- 
карь"! Мой ре- 


(наименование издания) 


"Семейный лекарь" 


подински 
пзре- 


Стон 


мость 
адресовки 


{почтовый индекс} 7 (адресу = 


"Кому и 


домой вечером с 
о таблетки не пью, 


изм всякой химией. Я 


50 г цветков ро шки заварить 300 г кипятка, кипя- 
тить отвар в течение 15 мин. Горячую смесь приклады- 
вать к больной голове. 

Лист шалфея тагтаа 100 г2 столовые ложки сбора 


свечера положить в термос и залить 2 стаканами кипят- 
ка. Утром проце. принимать по 100 г 4 раза в день 


за 30 мин. до еды. 
СТЕКОЛ ААААЕ 


Здравствуй; "Семейный лекарь"! Знаете, я все- 
умала, что грибок на ногах появляется только 
м, и то не у всех. Как оказалось, он может 
появится и зимой. Я обнаружила это'недавно. Но, „ 
благо, моя бабушка - ходячий сборник всех народ- 

ных рецептов от самых разных болезней. Вот она- + 
то и сказала мне один, который избавил меня от = 
грибка. а 
Тим ар. 8 


И ЗИМОЙ ИНОГДА РА? : 
а ГРИБКИ 


ендулы на 1 стакан воды или переме- 
церином и мазать. ч 


1 ч. ложку кал 
шать буру с гл 
ноо в о ооо ГТТТТУУЧ а а 

Здравствуй, "Семейный лекарь"! Недавно у меня 
ча с е вскочил прыщ. Я думала, что это обыкно-° 
венн ыщик, который пройдет сам по себе, как 

о обычно бывает. Но не тут-то было. Этот безо- 
бидный прыщ оказался фурункулом, от которого у 
меня поднял мпература. Вылечилась же я с 

щью подма ника, есть такая травка. 
жуа Илона Фурина 


__—подмарЕнник - 
__ от ФУРУНКУЛЕЗА 


эфава 


одмаренник заваривают в крутом кипятке, отвар пьют 
бо! и дозами как чай, а кашицу прикладывают к 
"фуру нкулу. Таким образом, лечебный отвар благотвор- „ 
но действует непосредственно на гнойник, а также по- > 
Могает очистить кровь, чтобы фурункулы больше не по- 
ИСЬ. 
9 КОТ РЗ 9 «Ф 6; 0 № 
Зд равствуй, "Семейный лекарь"! Одно время я = 
не могла избавиться от бородавок. Они про- 
в одном месте, но появлялись в другом. 
ми разными травами, настоями, отварами я 
их одила в течение года. Совсем недавно обна- 


Реклама 
ЗИН “молодость” 
ЛДСП - 600р. ЛДСП - 620р. ЛДСП - 580р. ЛДСИ - 450 


МДФ - 1100р. МДФ - 1200р. МДФ - ІФ - б0р, 
Р тет тти 


ЈДСИ - 2,6 м 5000 р. 
МДФ - 2,6 м 9000 р. 
Сосна 2,6 

О 0дСП= 8000. ЛДСП 12900. ЛД 

МДФ - 1160р. МДФ - 1600р. 2 


яё ЗЗЕЗЪ ЗЬ 


АЕ 


ЕЕ. 


° зы. Дубовая кора богата дубильными веществами, ко- 
~ торые помогают избавиться от сильной потливости ног. 


‘использовании для лечения фурункулг 


Семейный 
лекарь без 


ружила, что новые бородавки перест: 
в принципе, руки очищаются от этой 


ОТ БОРОДАВОК 


Если появились бородавки, смазывайте ИХ 4-6 разв 
день соком чистотела, свежим срезом картошки, чес- 
нока, прикладывайте печеную луковицу или ежедневно 
несколько раз смазывайте крепким настоем или отва- 
ром любого вида полыни. 


Здравствуй, "Семейный лекарь”! Кожные забо- 
левания почему-то нередко встречаются У людей 
работающих на заводах. Сама я переболела экзе: 
мой совсем недавно. Увидев Газету с рецептами 
читателей, решила тоже написать свой рецепт, ко- 
торым лечилась. 


Васильева Д. 


СРЕДСТВО ОТ ЭКЗЕМЫ 


Тысячелистник обыкновенный очень хорошо действует 
на кожу. Крепким настоем тысячелистника парить боль- 
ные места и принимать настой этого же растения внутрь. 
попаоавелаеноооелола а а ААИ 

Здравствуй, "Семейный лекарь"! Зимой у меня 
почему-то всегда очень сильно потеют ноги, даже 
сильнее, чем летом. Есть какое-нибудь средство 
против этого недуга? а 

Заранее благодарю, Муравьева Т. 


ОТ ПОТЛИВОСТИ НОГ 


Дубовая кора, спелая ежевика, свежие листья бере- 


Залейте 50 г коры литром воды, кипятите 15-20 мин. 
сделайте перед сном ножные ванны Вместо коры мож- 
но взять 60 гежевики или свежих листьев березы. 
Е 

Здравствуй, "Семейный лекарь"! Когда моя зна- 
комая свалилась с радикулитом, я пришла ее на- 
вещать. Она лежала на кровати, почти не двига- 
ясь, потому что поясница болела невыносимо. И 
Тут я взялась за дело своими руками. Действи- 
тельно, не могу смотреть спокойно на мучения 
близкого человека, хочется помочь ему. Я приго- 
товила средство из красного перца, натирала сама 
им больную, и теперь она, как огурчик, свежа и 
бодра. 


Е и "Е 54 Тамкина С. 
КРАСНЫЙ ГОРЬКИЙ ПЕРЕЦ 
ТЕТЯ Е 
ПРИ РАДИКУЛИТЕ 
100 г денатурата, 100 г нашатырного спирта, 1 стручек 
горького красного перца,1/2 пальца школьного мела. 
Перец и мел растолочь и высыпать в бутылку с широ- 
ким горлышком. Залить денатуратом и нашатырным 
спиртом, взболтать и поставить на 3 дня в холодиль- 
ник. На палочку намотать бутылку и растирать больное, 
место. Укутаться в теплую кофту, делать на ночь 3-4 
раза 


тата а о а оча ниносв 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! Я работаю на 
заводе токарем, поэтому для меня раны на паль- 
цах - это обычное дело, в принципе, они и зажива- 
ют у меня довольно быстро. Проблема только в 
том, что частенько они загрязняются, и вот тогда 
начинаются настоящие мучения, рана болит и гно- 
ится. Но жена моя заботливая нашла где-то на- 
родный рецепт для заживления гнойных. и 
теперь даже это мне не страшно. 

Станисл: 


ОТ ГНОЙНЫХ РХ 


Эвкалиптовое масло применяется для. 
ненных ран, Можно по несколько. раз В 
рану маслом, но желательно держ ь 
забинтовывать. Положительные резул! 


ДОСКа ОБЪЯВЛЕНИЙ 


По вашей просьбемы продолжаем печатать письма в рубри- ) 


ку «Читатель помогает: читателю», Если Выги Ваши знако- 
мые смогл 


и победить болезнь, то присылайте нам свон'ре- 
цепты; 


с помощью которых Вы излечили недуг: 


29 лет 8 месяцев назад перенесла сильное воспаление, поста 
Вили диагноз - сальпингит, эндометрит: Проведен курс Об] 
8 дней гентомецин-180 + 1 укол через 8 часов, клендомецин- т Но! 
[а через 6 часов. Анализы стали лучше; боли немного утихли, не 
не прошли. Через 2 месяца провели еще курс. Боли в Е 
прошли. К середине цикла усиливаются, несут ноющий, Ока 
вающий характер до колена. Не могу ходить в туалет по боль 92 
му: от сильных болей все тянет вниз. Иногда бывают силен 
прострелы в области крестца. При осмотре ничего толком н УЗИ 
ворят (обращалась кЗ врачам), надо подождать, пройдет. На а 
отклонений не обнаружено, в мазке тоже, на шейке - ео икав 
зали, что связано с хроническим воспалением. От антибио Е. 
появились боли в печени, желудке, да и выздоровления не наст 
пает. Слышала, что хроническое воспаление до конца лечится 
родными методами. Пожалуйста, помогите. Б.Ж. 
| | ] | | тха 


1 САЛЬПИНГООФОРИТ 


Сальпингоофорит лечат следующим образом: ромашка 25,0, шишки 
хмеля 20,0, девясила корни 30,0, листья подорожника 25,0. мет 
залить 200 мл кипятка, настоять 40 мин, процедить, пить по 1/3-1/2 ста- 
кана З`раза в день. После применения антибиотиков `у вас возник дис- 
бактериоз, поэтому для восстановления кишечной ‘и влагалищной мик- 
рофлоры необходимо принимать ежедневно 2 стакана кефира (бифидо- 
кефира, бифидока, ацилакта). = 

Народные средства лечения эрозии шейки матки: 

1. Обмакнуть тампон в облепиховое масло и ввести во влагалище. Ле- 
чение продолжительное. Облепиховое масло не токсично и может быть 
использовано при лечении эрозии у беременных женщин. 

2. Мумие. Приготовить раствор: 2, 5 г мумие на 100 мл воды: Тампоны, 
смоченные в растворе, помещать во влагалище на ночь. Курс лечения 2- 
3 недели: После 10 дневного перерыва лечение можно повторить. 


| { || 
| В ДОМАШНЕЙ | 

| АПТЕКЕ 

| - настойка п 
Бри жгучем уа, {На крас- 
| Применяется наружно, как = 
дражающее и отвлекающее СБа: 

раний при неврал- 

радикулитах, миозитах, ише- 
асе, либо при промерзаниях, каш. 
ле, ревматизме, прострелах. 

| - Настойка: жень-шень, золотой 
корень, лимонник, аралия манжур- 
ская, заманиха, элеутерокок (лю- 
бая из перечисленных настоек). 
Применять эти настойки при об- 
щей слабости, после перенесен- 
ных операций, истощении, одыш- 
ке, туберкулезе легких, продлева- 
ющие жизнь людям, работающим 
с повышенной умственной и физи- 
ческой нагрузкой, при переутомле- 
нии, для различных форм невро- 
зов, малокровии, при повышенном 
половом бессилии, для улучшения 
обмена веществ. Принимать от 3 
до-20 капель З раза в день. Утром 
и в обед до еды. Желательно про- 
вести прием этих настоек в холод- 
ное время года, т. к. прием в лет- 
нее время этих препаратов вызы- 
вает повышенный приток крови к 
голове и сердцу. Настойки биости- 
муляторов противопоказаны при: 
тяжелых случаях гипертонической 
болезни с выраженными склероти- 
ческими изменениями сосудов 
сердца и головного мозга, при ли- 
хорадочном состоянии и сильном 
кровотечении- 


Здравствуйте, уважаемые сотрудники "Семейного лекаря”! Зна- 
ете, кто думает, что от гастрита невозможно избавиться, тот, бе- 
зусловно, ошибается. Я сама лично испробовала это на себе. Дело 
в том, что когда у меня обнаружился гастрит, я почти крест поста- 
вила на своем здоровье, потому что все начинается с неправиль- 
ного переваривания пищи. И мне действительно становилось все 
хуже и хуже, пока я не посмотрела передачу какую-то медицинс- 
кую, где говорили о том, что гастрит - это инфекционное заболе- 
вание, от которого можно вылечиться. Правда, я не стала пить 
таблетки, а нашла для себя нужное народное средство. 


Ирина Карпова 


рава душицы и цветки ромашки (поровну) 2 
‚ процедить. 


ника со вздутием. 
Подорожник большой. Свежий сок или настой п 
стоя берут 1 столовую ложку сухого листа, 
стаканом кипятка, настаивают 10 мин Е 
стакан выпить за час глотками. 
Ревень волнистый. Порошки 
ложке, запивая малым количест 


одорожника. Для на- 
измельчают, заваривают 1 
процеживают. Суточная доза - 1 


Здравствуй, “Семейный ле- 
карь"! У моего ребенка долгое 
время было недержание мочи. 
Даже когда ему исполнилось 6 
лет, он'иной раз "плавал", так 
сказать, во сне. Когда я уже 
почти отчаялась его, вылечить, 
пошла искать народные рецеп- 
ты! Одним из них и вылечила 
своего сынишку, ‘а’ заодно и 


ама подлечилась. | і 
самал Бурьянова Л. 


ЖЕЛТЫЙ РУЧЕЕК 


50 ядер грецкого ореха поджа- 
ных маточнькировоте. ПРОЧИСТИТЬ ЛЕГКИЕ 
ительнь ( а 
Ир при частом мочеиспуска- Лист подорожника применяется! как отхаркивающее 
нии, ночном недержании мочи: За- | | СРедство. Чайную ложку измельченного листа заливают | 
пивают медовой водой. | стаканом кипятка, настаивают, процеживают. РТ 
гн 55 0 | | 157 


из высушенного корня по 1/2-1 чайной 
ВОМ воды, 2-З'раза в день; 


Здравствуй, " 
легких, меня ле 


Наталья Ворожейкина 


ринимают по столовой ложке 3-4 раза в день. 


4 й й "т 

» вствуй, “Семейный лекарь · 
Моя 25 ка “У страстная чаевница, она 
ень любит пить чай. Но только она редко 

пьет его обыкновенным. Всегда добавляет 
о какие-нибудь травы или вообще заварива- 

т исключительно травы, то есть делает сборный 
"Не знаю, делает она специально для здоро- 
‘придерживаясь каких-то древних народных 

` секретов, или просто еи так нравится. Но вот смот- 
рю я на нее, и мне не верится, что этой бабушке 
'80 с лишним лет. Она бодра, здорова, легко сама 
| за водой в колодец ходит. И чаще всего она зава- 
ривает вот такой сбор. 


)! 
вы 


Харитонова М. 


ЧАЙ СБОРНЫЙ 


Взять две части сухих листьев ежевики, одну часть 
1 цветов липы, одну часть листьев лесной земляники, две 
части мелисы. Все мелко порезать, смешать и исполь- 
зовать для заварки чая. Заготовленную смесь хранить в 
сухом, темном месте. 
еооооооосоооооое е в 

Здравствуй, "Семейный лекарь"! Людей, стра- 
дающих бессонницей, видно сразу: у них красные 
глаза, мутный взгляд, заторможенные движения. 
Не удивительно, ведь эти люди никогда толком не 
отдыхают, но ине бодрствуют. Состояние действи- 
тельно мучительно. Я после одной личной траге- 
дии сама почти год жила, как зомби. А потом ре- 
шила, что все-таки так продолжаться не может 
вечно, надо что-то делать. И я стала лечить бес- 
сонницу народными методами. 


Лариса Тройкина 


ЕСЛИ У ВАС БЕССОННИЦА 


Отличное средство - обыкновенный чай, заваренный 
пополам с ромашкой аптечной. 

Хорошо 3-4 раза в неделю принимать ванну с трава- 
ми: календула, череда, мята, душица / если нет всех 
компонентов - не беда, возьмите те, что есть в доме/. 
Нужно принять 12-15 ванн в течение месяца по 10 минут 
каждая. Зашейте в полотняный мешочек высушенные 
травы: лавр - 1 часть, папоротник - 2 части, хмель - 3 
части, положите мешочек под свою подушку. 
ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо осо 

Здравствуй, "Семейный лекарь“! В Сибири есть 
много деревень, где живут сектанты-молоканы. Там 
зубную боль лечат довольно странным способом. 
Я однажды был там, и угораздило моему зубу раз- 
болеться так, что щека раздулась, как от укуса пче- 
лы. На это дело сектанты отреагировали довольно 
спокойно. Они просто спросили: хочешь, мы выле- 
чим тебя? Я согласился. Правда, чесноком про- 
пах, зато зуб болеть перестал. 

Иван Колмогров 


СРЕДСТВО ОТ ЗУБНОИ БОЛИ 


Запястье руки с внутренней стороны натирают чесно- 
ком. Далее, мелко накрошив чеснок, привязывают его к 
пульсу, туго забинтовав руку, чтобы чеснок теснее при- 
легал к запястью. Если зубная боль слева, то чеснок 
прикладывают к правой руке и наоборот. Примечание. 
Перед наложением чеснока нужно запястье прикрыть 
марлевой салфеткой. 

о е6 0:000 ооо соо 

Здравствуй, уважаемая газета! Читаем "Семей- 
ный лекарь” всей семьей, как говорится, от мала 
по велика. И у нас тоже есть семейные секреты 

ния разных заболеваний. Пока я хотела бы 
рене ь о целебных свойствах бузины черной. 

рассказат! Е 
вдокия Федосеева 


БУЗИНА ЧЁРНАЯ 


ты и цветочные почки применяются как потогон- 
едства, употребляются при простудах, кашле, для 

ий, полосканий, а препараты из них - при ларин- 
гитах, бронхитах, гриппе, заболеваниях почек и мочево- 
го пузыря, невралгии. Листья используют при болезнях 
почек, интенсивных внешних воспалениях. Кору и лис- 
тья исполвзуют ещё как мочегонное, рвотное, слаби- 


лекарь ва 


тельное средство. В народной медицине употребляет. 
ся при подагре, артритах, ревматизме, водянке, диабе- 
те. Внешне применяется при болях в костях, в ушаҳ 
подагрических опухолях, ожогах, болезнях глаз. А 

Цветы, листья и кора используются в гомеопатии. В 
цветах содержится стероидный гормон, который при- 
нимает участие в обменных процессах, этим объясня- 
ется терапевтический эффект при болезнях, связанных 
с нарушением обмена веществ. 

Чай из листьев употребляют при болезнях почек, как 
мочегонное, кровоостанавливающее, также при сердеч- 
ных отёках, атеросклерозе, при высыпаниях на коже, 
фурункулах. 

На стакан кипятка берут 1 чайную ложку цветов, коры 
или листьев, настаивают 10-20 минут. Пить по 1 стака- 
ну 3-4 раза в день за 15 минут до еды, глотками. А при 
гриппе или воспалении лёгких выпивают такого, только 
горячего чая ( на ночь в постели), в который добавлена 
столовая ложка мёда. Хорошо укрывают больного, что- 
бы он пропотел. У 

НАПИТОК ДОЛГОЖИТЕЛЕЙ 

2 столовые ложки сухих ягод бузины, 1 литр воды, 5 
ложек мёда, 6 мин. кипятить, добавить мёд и пить горя- 
чим. 
ооовоавоессооововоововвоеооое о е 

Здравствуй, "Семейный лекарь”! Прежде всего 
хочу напомнить всем мужчинам: берегите себя. 
Сколько вижу молодых людей в коротких куртках, 
они, наверное, думают, что здоровье у них желез- 
ное. Я тоже так думал, пока не заработал проста- 
тит. Пока лечился, нашел массу рецептов, с помо- 
щью которых, оказывается, можно было избежать 
этого заболевания. Так что намотайте себе на уси 
берегите себя. 


Кирилл Демидов 


ОСТРЫЙ И ХРОНИЧЕСКИЙ 
ПРОСТАТИТ 


Для предупреждения простатита (и аденомы проста- 
ты) мужчинам старше 45 лет следует ежедневно упот- 
реблять до 15 г цветочной пыльцы; 

* 25 г измельченной коричневой кожуры! плодов каш- 
тана конского залить 250 г спирта и настаивать в тем- 
ном месте 10 дней, ежедневно встряхивая. Процедить. 
Пить по 25-30 капель 3 раза в день; 

* регулярно употреблять тыквенные семечки утром, 
незадолго до завтрака, а если есть возможность, то ив 
течение дня; 

* при остром простатите 30 г цветков груши обыкно- 
венной залить 1 л кипящей воды, настаивать, укутав, 10 
мин. Пить по 5 ст. в день; 

* взять в равных долях по весу листья березы, лещи- 
ны обыкновенной, траву хвоща полевого. 4 .ст. л. из- 
мельченной смеси залить 3 ст. воды, варить на слабом 
огне в закрытой посуде 5-7 мин, настаивать 1 ч, проце- 
дить. Пить по 1/2 ст. 3 раза в день в течение месяца. 
ооо оо ооо о о ооо ооо ооо о 

Здравствуй, “Семейный лекарь”! Заготавливая 
грецкие орехи, не выбрасывайте зеленые около- 
плодники. Из них может получиться прекрасное 
лекарство, и даже не одно. Из них можно сделать 
средство для укрепления волос, а также отвар из 
ореховых перегородок поможет “начинающим” 
диабетикам. 


Наталья Зубарева 


ОТХОДЫ ДЛЯ ЗДОРОВЬЯ 


1 ст. ложка измельченных сухих околоплодников за- 
варивают 0,5 л кипятка, настаивают 30-40 минут, про- 
цеживают. Принимать по 1/2-1/3 стакана настоя с ме- 
дом или наружно делать примочки. Настоем ополаски- 
вают волосы после мытья для их укрепления. Е 

Если вы стали кандидатом в диабетики, попробуйте 
для начала внимательнее организовать свое пи- 
тание. Грецкий орех опять поможет вам. Оре- 
ховые перегородки (40 г) варите в 0,5 л воды 
в течение часа на самом маленьком огне. 
Пейте по 15 гтри раза в день. 


- Именно 
› Когда я начинаю 5 


ИНА КРАСНАЯ °°"°"° Б. 


арат калин 


ерее геге е еее 

Здравствуй “с са еоооеео о а 
, емейный ” 

века часто болит голова, это аръо!,Когда у чело- 


что что 


ЧТОБЫ НЕ РАСКАЛЬВАЯ Е" 
ГОЛОВА 


Разбивают в стакане свежее яйцо. Заливают его ки- 
пящим молоком доверху. Быстро размешивают и пьют. 
Курс лечения 5 - 10 дней. 

1 ст. ложку сухой травы душицы залить 0,5 л кипятка, 
Настоять, укутав, 30 мин., процедить. Пить по 0,5 стака- 
на 2-3 раза в день. 
оооосохо ооо ооо ооо ооо ооо ооо 
нздравствуй, "Семейный лекарь"! Порой бывает 
ломить`АМО терпеть адские боли, когда начинают 


-- У меня же это случается доволь- 
но часто. Видимо, о'—-_.. работы соли накопи- 


НЫЕ 
лись. Не знаю. Но спасаюбь 0. -завыми ветками. 
Благо, живем мы недалеко от леса, Ги - ок. ви. 
димо-невидимо. 


Галина Питорова 


БОЛИ В СУСТАВАХ 


Залейте кипятком свежесрубленные еловые ветки, 
настаивайте полчаса. В настой температурой 37-38°С 
погрузите ноги или руки минут на 30. Затем укутайте 
потеплее больное место и полежите не меньше часа. 
При ревматическом полиартрите полный курс лечения 
составляет 5-7 ванн. 


ороо ооо Она аваа 
твуй, "Семейный лекарь"! Хочу поделить- 
ЕА ИИ а елями одним средством, которое 
раз избавило меня от воспаления печени. Я тогда 
отравилась, по-моему, чем-то. После этого не могла 
долгое время прийти в себя, меня тошнило, мути- 
ло, а самое главное - печень болела. Корни ши- 


помогли. 
повника мне Зоя Лестрова 


ЗРИ В КОРЕНЬ ШИПОВНИКА 


пить густой отвар 
спалении печени полезно 

И овника, Принимают его 3 раза в день по 0,5 
х Е ану Курс лечения заканчивается, когда насту- 


| пит выздоровление. · 


обоо еее еее огеле ае едоегецојо е обе е 
Б Здравствуй, любимая газета! У меня на огороде 
стет много облепихи. Плоды я собираю поздней 
енью после заморозков или в начале зимы. С 
ми целями используются все части расте- 
зиму я всегда варю варенье из нее или 
асушиваю ягоды, листья. С тех пор, как 
осить наши деревья и наша семья 


№. 


ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо во оз о ооо ооо ооо осо о осо ооо ооо ооо ооо ооо ово ооо ооо ооо ооо ооо 


начала есть облепиху, никто из нас, воервыхине 
спен зимой, а во-вторых, вылечился от нек 
рых болезней. 
Ивенкова Б. 


ОБЛЕПИХА 

* Отвар плодов облепихи пьют при заболеваниях жес 
лудка: З ст. л. плодов залить 0,5 литров горячей а 
кипятить 10 минут на слабом огне, процедить. 1098; 
вить мед по вкусу и пить как чай по 2-3 стакана в день, 
лучше натощак. г й 

* Отвар ПАСЕ и ветвей принимают при расстроки 
ствах желудочно-кишечного тракта: 1 ст. л. мелко на 
рубленных листьев и ветвей залить холодной вод! д 
Довести до кипения, кипятить 5 минут на медленное 
огне, настоять 30 минут, процедить и выпить за од 
прием. При необходимости - повторить. 

Е Настой плодов Й листьев употребляют ВНУТРЕ изне 
ружно как средство, укрепляющее волосы при облы 26 
нии: 2 ст. л. плодов и листьев заварить двумя стакана- 
ми кипятка, настоять 2-4 часа в плотно закрытой ДОС 
де, процедить. Пить по 150 мл. 2 раза в день до Өд 
утром и вечером. Ежедневно втирать настой в кожу 
ловы на ночь. 

* Облепиховое масло используется при лечении кож- 
ных заболеваний, таких как экзема, чешуйчатый лишай 
идр. 


ооооооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо е 

Здравствуй, "Семейный лекарь"! На ромашке мы 
привыкли гадать: любит - не любит. Могу вам с 
уверенностью сказать, что ромашка ответит вам 
не только на эти вопросы, но и на вопросы о здо- 


ровье, мало того, поможет вылечиться. 
Кировская М. 


ЛЮБИТ - НЕ ЛЮБИТ, БОЛЕТЬ - 
НЕ БОЛЕТЬ 


Ромашка аптечная - при ангине горло полоскать на- 
стоем цветов ромашки и еще лучше готовить сбор из 
3-х частей ромашки и 2-х частей цветов липы. 20 гсбора 
заливают стаканом кипятка, настаивают 20 мин. и ис- 
пользуют для полоскания. При подагре и ревматизме 
принимают ванны по 20 мин. вечером перед сном. При 
воспалении мыщц (миозит),радикулите, люмбаго, ишал- 
гии и невралгии пользуются припарками из цветов 
ромашки и донника (1:1). 
оофоооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо о е 

Энраествуй, "Семейный лекарь“! Помогите, по- 
жалуйста. у „ня катар горла. Можно ли вылечить 
эту болезнь с помощі:о народных средств? Жду 
вашего совета с нетерпением. 


Заранее благодарю, С. Ж. 
КАТАР ГОРЛА 2 * 


Пустырник помогает от катара горла. При катаре горла 
и легких принимают по 2ст, ложки З раза в день настой 
по 20 г травы на стакан кипятка. Можно пользоваться 
аптечной настойкой по 10 капель З раза в день. 
оо ове е еее іе вео е ооо 

Здравствуй, "Семейный лекарь"! Может ли кто- 
нибудь похвастаться здоровыми нервами в наше 
время? Вряд ли. Но если это всего лишь какие-то 
вспышки нервозности, то это еще терпимо. Когда 
же нервозность перерастает все границы, то вы- 
ливается все это в болезнь - невроз. Поверьте, 
жить с ней очень трудно. Я долго лечилась. Но 
считаю, что главным моим лекарем в списке всех 
лекарств стали листья березы. 


н Е ВРОЗ ^^ Быстрова 


При неврозах применяется настой молодых весен- 
них листьев березы. 100 гв листьев измельчить и за- 
лить двумя стаканами теплой кипяченой воды. Наста- 
ивать 5-6 часов. Процедить, отжать в настой листья 
и после отстаивания перелить, оставив оса- 
док. Принимать но 1/2 стакана 2-3 разав день 
перед едой. Настой очень богат Витас 


ир спасает свое 
здоровье ростками 

`пшеницы. В Париже, 
например, они прода- 
° { ются в овощных лав- 

{ ках. В Англии в любой 
аптеке можно приоб- 
рести сушеные рост- 
ки пшеницы в коро- 
бочках. В США прода- 
ются пастеризован- 
ные ростки, растер- 
тые в порошок или 
спрессованные в таб- 
летки, и американцы 
пользуются ими как 
солью, но, естествен- 
но, в большем коли- 
честве. 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 
ПРОРОСТКОВ 


Способы приготовле- 
ния зерновых ростков 
весьма просты и зак- 
лючаются в следую- 
щем: за 24 ч до приго- 
товления определенного 
блюда из ростков (в рас- 
чете 50-100 г пшеницы на 
одного человека) тща- 
тельно промывают зерна 
проточной водой. При 
этом всплывающие зер- 
на удаляют, а осевшие на 
дно полноценные зерна 
пригодны к употребле- 
нию. Зерна располагают 
в емкости с плоским 
дном (лучше всего блю- 
до) и заливают водой та- 
ким образом, чтобы вер- 
хний слой зерен не по- 
крывался ею полностью. 
Емкость покрывают. бу- 
мажной салфеткой и ста- 
вят в теплое место на 24 
ч, в течение которых про- 
клюнувшиеся ростки до- 
стигают длины 1 мм. Пос- 
ле повторного промыва- 
ния проросшие зерна 
пропускают через мясо- 
рубку. Полученную массу 
заливают горячим моло- 
ком, сливками или кипят- 
ком в соотношении 1:1, 
добавляют по вкусу мед 
и сливочное масло. Упот- 
ребляют смесь на первый 
или второй завтрак разо- 
вого приготовления, ка- 
тегорически запрещает- 
ся повторный подогрев. 

Более простой спо- 
соб выращивания зер- 
новых ростков заключа- 
ется в следующем: на 
влажной марле или в чай- 
ных ситечках, помещен- 
ных в стаканы с водой, их 
Й можно выращивать бес- 
‚ребойно. Для этой 


{пере 


цели "высаживать" зерна 
необходимо каждый ‚день, 
чтобы, когда "созреет 
первый урожай, через пос- 
ледующие 3-4 дня на под- 
ходе был следующий уро- 
жай ит.д. 

Проросшую пшеницу 
можно хранить в холо- 
дильнике на протяжении 
2-3 дней обязательным 
увлажнением покрываю- 
щей их салфетки. 


Пророс- 
шие семе- 
на можно 
высушить ҝ 
в домаш- 
них усло- 
виях, пе- ҝ 


ЧЕМ ПОЛЕЗНЫ 
ПРОРОСТКИ 


Чем же так полезны про- 
ростки? В большом коли- 
честве в них содержится 
витамин Е, который необ- 
ходим для поляеюжания 
половой Функции, нор- 
мального функционирова- 
ния мышечных клеток, не- 
рвных и клеток печени 

Витамины группы В - 
необходимы для нор- 
мального функциониро- 
вания нервной, сердеч- 
но-сосудистой систем, 
мышц и органа зрения. 

Клетчатка - выводит из 
организма токсины, сти- 
мулирует моторику ки- 
шечника, 

Хром и литий - редко 
встречающиеся микро- 
элементы, служащие 
для профилактики хро- 
нического нервного ис- 
тощения. 

Калий - поддерживает 
кислотно-щелочное рав- 
новесие, предотвращает 
увядание мышц и при- 
дает им упругость, ук- 
репляет сердечную 
мышцу. 

Железо - необходимо 
красным кровяным тель- 
цам в сочетании с вита- 
мином С (квашеная ка- 


ния исполь 
РУзу, просо. 
Проростки можно испо. 
пищей, жареными, варе» 
`Внастоашее время пворс 
лечебное средство против м 
поддержания тонуса организм 
собности и сопротивл: 
іней, атакже в неблаг 


ремолоть на кофемолке и 
добавлять в различные 
блюда (лучше всего уже 
готовые, чтобы не подвер- 
гать семена тепловой об- 


работке и тем са» УОё- 
речь вит~"ины от разру- 


шсЧИЯ). 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 
ПРОРОСТКОВ 
ЗИМОИ 


Зимой, когда источник 
витаминов резко сокра- 
щен, можно использовать 
молодые побеги пшеницы 
или кукурузы. Дело в том, 
что молодые побеги осо- 
бенно богаты витамина- 
ми. Их можно вырастить 
в стеклянной банке сле- 
дующим образом: бан- 
ку заполнить на треть 


зуют пшеницу, горох, бобы, куку- 
позовать в любом виде, с любой 


шие зерна очень популярны как 
огих заболеваний, атанже для 
е, повышения его работоспо- 
мости, оля предупреждения болез- 
риатной экологической обстановке. 


необмолоченными се- 
менами злаков и залить 
водок аша второй 
бопь воду слить, зерна 
хорошо промыть и сно- 
ва засыпать зерна в 
банку. Накрыть марлей, 
завязать резинкой, пе- 
ревернуть банку и по- 
ставить ее в тарелку, 
подложив под горлыш- 
ко банки деревянную 
ложку так, чтобы жид- 
кость могла свободно 
стекать и к побегам 
был доступ воздуха. На 
4-5 день проростки бу- 
дут готовы. 

Эти зеленые побеги 
можно мелко нарезать 
и добавлять в салаты, 
ими можно заправлять 
супы, добавлять в гар- 
ниры. 


“ОЕНТР СЯМОРЕГУЛЯЧИИ ЧЕЛОВЕКА” 


приглашает пройти 8-ми дневный курс заняти 
ПО СИСТЕМЕ САМОРЕГУЛЯЦИИ ОРГАНИЗМА, 
разработанной на основе методики 


академика М.Норбекова 
Мы предлагаем нам возможность 


и многое другое 


Реклама 


справиться с целым рядом заболеваний: 

= болезни органов зрения, 

- гипертония и гипотония, 

з заболевания желудочно-кишечного тракта, 

= гинекологические и урологические заболевания 
- депрессивное состояние, избыток веса... 


Занятия состоятся 2 и 12 декабря 2 
в ДОМЕ НАУКИ И ТЕХНИКИ, Ул. Про. 


Лии, №002297. т 


КОИт тяжесть в жел 
чени. Оказывается 
орган летный, н 
Она не уступает ни сердца, 1278: По важности 
Гу. При нарушении е 
обмен веществ, отч 
остальные органы. 

Печень - самая большая наша же- 
леза. Она вырабатывает желчь, ко- 
`торая играет большую роль в ки- 
шечном пищеварении. Печень - 
Это склад питательных веществ, 
где накапливаются витамины, 
железо, гликоген (источник 
энергии) и другие полезные про- 
дукты обмена. 

Кроме того, печень - главная 
преграда на пути вредных и ядо- 
витых веществ. Вся кровь, которую 
сердце посылает к органам, возвра- 
щается к нему, только пройдя через пе- 
чень, где задерживаются токсические веще- 
ства, образующиеся в кишечнике или попадающие в 
него с питьем и пищей. И на первом месте среди ве- 
ществ-агрессоров, бьющих по печени, стоит алкоголь. 
Неутешительны и результаты исследования пищевого 
рациона среднего горожанина: вода, которой мы пользу- 
емся, содержит самые разнообразные примеси, вплоть 
до радиоактивных элементов и солей тяжелых метал- 
лов, овощи и фрукты обработаны гербицидами и нит- 
ратами, мясные и молочные продукты получены от жи 
вотных, выращенных на гормонах и антибиотиках. Та- 
кая интен- 
сивная “хи- 
мическая 
обработка" 
печени быс- 
тро приво- 
дитк печаль- 
ным резуль- 
татам. Все 
чаще у лю- 
дей, даже не 
злоупотреб-- 
АИ А Я встречаются пораже- 
К гро т ивплоть до цирроза. В чем же причина ро? 

и, как и в других органах, клеточная стен 

Бопенани, вух слоев фосфолипидов - особых жирных 
Бит СВ встроены! белки-ферменты, ответ- 
Я за обмен веществ. Вредные вещества раз- 


"ЭТО вполне объ 


Печень 


ном пищевар 
питательных веществ, 


.ваются витам 


ные продукты обмена. . 


_ самая большая наша же- 
леза. Она вырабатывает желчь, ко- 


ль в кишеч- 
ет большую ро 

ИЕ ении. Печень - это склад 
где накапли- 


ины, железо, гликоген 
источник энергии) и другие полез- 


рушают эту стенку и приводят к постепен- 
ному отмиранию печеночной клетки и образо- 
ванию на ее месте рубца. Чтобы восстановить 
нормальную работу печеночной клетки, необходи- 
мо заново построить защищающий ее фосфолипидный 
барьер. Как это сделать? Существуют пищевые продук- 
ты, содержащие большое количество фосфолипидов. 
Это, например, сало, бобовые растения. Но для дости- 
жения лечебного эффекта их нужно съесть очень много. 
В результате отрицательные свойства этих продуктов "пе- 
ревешивают" пользу, получаемую от них. Так, фосфоли- 
пиды сала сопровождаются огромным количеством жира, 
вредного для печени, а некоторые компоненты бобовых 
ухудшают работу кишечника и создают дополнительную 
нагрузку на печень. И все же именно соевые бобы при- 

влекли пристальное внимание ученых, пытавших- 
ся создать надежный щит для печеночных кле- 
ток. Результатом стало появление (более двад- 
цати лет назад) препарата эссенциале, содер- 
жащего полученные из сои фосфолипиды. Они 
даже превосходят фосфолипиды печеночных кле- 
ток по отдельным показателям. Препаратнетоль- 
ко защищает здоровые клеточные мембраны, но 
и восстанавливает поврежденные стенки пече- 
ночных клеток, являясь для них строительным ма- 
териалом. Поэтому врачи нередко прописывают 
его своим пациентам. 

Но надо учесть, что даже самые хорошие ле- 
карства не являются панацеей от всех проблем с пече- 
нью. Во всем нужен комплексный подход. Прежде все- 
го рациональное питание и здоровый образ жизни по- 
могут нам избавиться от угрозы, нависшей над одним 
из важнейших наших органов - печенью. 


Подготовила Людмила ЦЫГАНОВА 


КАК СТАТЬ "ДАЛЬНОБОЙЩИКОМ" 
Семь верных путей, ведущих к 
простатиту: поменьше двигайтесь; 
отказывайте себе в плотских радо- 
стях или, наоборот, будьте нераз- 
борчивы в связях; принимайте ан- 
тибиотики бесконтрольно и бёз не- 
обходимости; злоупотребляйте 
спиртным, курите; пребывайте в 
состоянии хронического стресса; не 
заботьтесь о повышении иммуните- 
та; не лечите вовремя гормональные 
и нервно-вегетативные расстрой- 
ства, попустительствуйте инфекции. 
ПРОСТАТИТ ПРОСТАТИТУ - 
РОЗНЬ 

Врачи объединяют в это понятие 
два сходных по симптомам и тече- 
нию типа болезни. 

Инфекционные простатиты. Они 
могут быть вызваны различными бак- 
териями, вирусами или грибами. Как 
правило, возникают на фоне забо- 
леваний, передающихся половым 
путем, например, гонореи, хламиди- 
оза, и являются их следствием. Вра- 
чи лечат в этом случае обоих парт- 
неров и борются не только с проста- 
титом, но и с основной инфекцией. 

Застойные (конгестивные) про- 
статиты. Их причина - застой сек- 
рета предстательной железы и кро- 
ви в венах этого органа. Венозный 
застой может возникнуть, если при- 
ходится много сидеть, как, напри- 
мер, тем же водителям или работ- 
никам офисов. Такой тип заболева- 
ния в последние годы врачи выяв- 

ляют все чаще. —_ 
ОТКРЫТЫЙ ПРИЕМ: 
РАЗГОВОР ПО-МУЖСКИ 

Простатит - неизлечимая бо- 
лезнь? 

Миф об этом заболевании как о 
неизлечимом очень распространен 
Среду. представителей сильного пола. 

в большинстве’ случаев урологам 
приходится лечить уже довольно за- 
пущенную болезнь, поскольку многие 
мужчины стараются избежать визи- 
та к врачу до последнего момента. 
На самом деле простатит поддается 
лечению. Еще проще недуг предотв-. 
ратить, Говорят, причиной простати- 
та могут стать больные зубы. 

'На самом деле из любого оча- 
Й га инфекции (будь то кариесный 


ти неуклонно растет. 


зуб или больное горло) микробы с 
кровотоком могут проникнуть в 
предстательную железу и вызвать 
воспаление. Поэтому и кариес, и 
ангину надо лечить вовремя, не 
пуская болезнь на самотек. Бу- 
дешь выпивать и курить - “зара- 
ботаешь” простатит. Опять врачи 
пугают? 

Нет, не пугают. Помимо того что 
алкоголь и никотин медленно отрав- 
ляют центральную нервную систему, 
в организме под действием этих ве- 
ществ происходит жировое перерож- 
дение печени и тканей яичек, снижа- 
ется их активность и ухудшается ра- 
бота. В результате количество мужс- 
ких половых гормонов уменьшается, 
а воспаление предстательной желе- 
зы "расцветает". 

Правда ли, что те, кто живет на 
севере, чаще болеют простатитом? 

Отчасти простатит действительно за- 
висит от климата. Холод оказывает не- 
посредственное влияние на предста- 
тельную железу, предрасполагает к про- 
никновению микроорганизмов в этот 
орган, а также способствует снижению 
иммунитета. Поэтому в районах с повы- 
шенной влажностью и при низких тем- 
пературах простатит возникает чаще, да 
и обострения недуга тоже чаще случа- 
ются в холодное время года. 

Можно самому определить, бо- 
лен ли простатитом? 

Общие симптомы простатита неспе- 
цифичны: общая слабость, нарушения 
сна и ухудшение настроения, повы- 
шенная утомляемость, снижение ра- 


неделю для мужчин от 25.до 45 лет. 


вого воздержания, случайных связей, 


Не лереохлаждайтесь (кстати, в холод 


_ Носите свободные хлопчато 
> подолгу в обтягивающих плавках, 


На медицинском сленге встречается словосочетание "бопезнь даль- 
нобойщиков". Чаще всего развитие этого недуга, а именно - сниже- 
ние сексуальных возможностей мужчины, возникает в результате за- 
стойного хронического простатита. 

Хронический простатит - одно из наиболее часто встречающихся 
заболеваний у мужчин. По некоторым данным, до 80% мужчин стар- 
ше 90 лет страдают этой болезнью, причем уровень заболеваемос- 


СОВЕТА ТОЛЬКО 


Ведите нормальную регулярную полову 


ю жизнь. Норма в этом случае - 
относительное и индивидуальное, однако есть н р лучае - понятие 


Избегайте прерванного полового акта, сексуаль 


Не курите и не злоупотребляйте спиртным; 


НЫЕ Трусы, вплоть до "семейных", нетщеголяйте 
сах. Это предотвратит венозный застой. | 


ботоспособности, колебания само- 
чувствия в течение дня. Один из ос- 
новных симптомов - боль. Интенсив- 
ность ее различна: от постоянной 
ноющей до острой сильной, при ко- 
торой приходится принимать обез- 
боливающие препараты. Чаще все- 
го болезненные ощущения возника- 
ют в яичках, реже в области пояс- 
ницы или крестца, треть пациентов 
жалуется на боли в промежности, 
четверть - в надлобковой области. 
Любые нарушения мочеиспускания 
и боль при этом - тоже симптом 
простатита. 

Зачастую больные хроническим 
простатитом жалуются только на 
расстройства сексуальной функции. 
Нарушается гормональный баланс, 
снижается половое влечение, более 
редкой становится сексуальная 
жизнь, и, как следствие, возникают 
застойные явления в предстатель- 
ной железе. Порочный круг заболе- 
вания замыкается. 

Нередко хронический простатит 
становится причиной бесплодия. 

Не спешите ставить себе диагноз 
- это дело врача. Его же обязан- 
ность - провести полное и разно- 
стороннее обследование, которое 
позволит поставить правильный ди- 
агноз и, соответственно, назначить 
правильное лечение. Ваше дело - 1 
раз в год посещать уролога для про- 
филактического осмотра (чаще, 
если болезнь уже развилась) и вы- 
полнять все его назначения. 

Алан Гутиев, уролог 


2.4.9 МУЖИ 


ские ориентиры: 2-3 половых актав 


ных излишеств, длительного поло- 


а 


Привлекателы ость 
живание любви 


с весом и вне 


Хотя речь идет о них 
тожно малых Количества 
Этих химических соедине- 
ний в нашем организме 
влияние гормонов на кожу 
и волосы, на весь орга- 
низм в целом, на душев- 
ное состояние, на вес ог- 

мно. Правда, начиная (у 

0 лет выработка гормо- 
НОВ Становится все менее 
интенсивной. И все же вы 
можете сделать очень 
много для правильного 
гормонального статуса. 

Вы часто чувствуете 
себя усталой и подавлен: 
ной? 

Вы неожиданно прибав- 
ляете в весе и выглядите 
бледнее, чем обычно? 

Это может быть связа- 
но с недостатком гормо- 
нов щитовидной железы 
(тироксина и трийодтиро- 
нина). Они необходимы 
для хорошей работоспо- 
собности и душевного 
равновесия. 

Чтобы гормоны выра- 


нормальной 


ТАИГ 


у Хорошее 
заву оят от 


При правилыь том гормона ЛЬ 


ИЕ ость 


настроен: 

`цие, 
состояния 
ом балансе у нас 


батыв 
ались Г 
количестве ис таТОчнОм 


лезе требуетс 
"Ребуется в пе 

Редь йод. т 

чиной дефу 


рвую оче- 
а, как часто при- 

ита йо, Е 
ет ся неправильное, морале: 
ональное питание, вы може- 
те противодействовать это- 
му, изменив рацион питания 

о крайней мере один раз в 
неделю на вашем обеденном 
столе должно появиться 
Олюдо из свежей морской 
Рыбы (треска, пикша, сельдь, 
камбала или скумбрия). Еду 
лучше приправлять йодиро- 
ванной солью, 

Взаимные любовные лас- 
ки, нежность - стимулы, не- 
Обходимые для нормальной 
Функции гипофиза, выраба- 
тывающего окситоцин. Чем 
Оольше окситоцина посту- 
пает в кровь, тем большую 
радость мы испытываем в 
любви. При недостатке это- 
го гормона кульминация в 
любви принесет скорее ра- 
зочарование, чем радость 
Правда, пока еще не суще- 


ОРМОНЬ 


болеет 
Эндокрини 


меньше проблем 


убокое пере- 
ой системы. 


ствует средств, 
которые могли 
бы стимулиро- 
вать выработку 
окситоцина. 
Однако поце- 
луи, ласки, не- 
жность можно 
рассматривать как 
альтернативу такой 
терапии. 

Блестящие волосы и уп- 
ругая, нежная кожа - эти до- 
стоинства находятся в пря- 
мой связи с женским поло- 
вым гормоном под названи- 
ем эстроген. 

От выработки эстрогена 
зависит кровообращение в 
коже головы, что непосред- 
ственно влияет на питание 
корней волос. Кроме того, 
эстроген повышает содер- 
жание коллагена в коже, что 
способствует накоплению 
жидкости в ней. И поэтому 
кожа становится более глад- 
кой, нежной и приобретает 
красивый оттенок. Лучшее 


средство для поддержания 


оптимального количества 
эстрогена - думать только 
о хорошем, избегать 
стрессов или же регуляр- 
но делать упражнения, по- 
могающие расслабиться. 

Для восстановления сил 
нужно спать не менее 6-8 
часов в сутки. Спокойный 
здоровый сон - это ваш 
помощник и врачеватель. 
Старайтесь перед сном не 
есть. Откажитесь от алко- 
голя, макарон, пирожков и 
сладостей. Употребляйте 
в пищу как можно меньше 
животных жиров. 


яблой кожи - ра- 
г одного банана и 
трите) ее, сначала 


Знаю _ 


5 ге > 


Каждая клеточка нашего организма, уставшего от длительного пребывания в экстремальных Зимних 
условиях, жаждет обновления. Чтобы ваша кожа скорее почувствовала эту обновляющую и преобра- 
жающую силу природы, устройте для нее "маскарад". 

ИЕ молодости и красоты обязательно состоится, если маски будут соответствовать типу кожи, 
поставленной задаче и вашему 


ОЧИЩАЮЩИЕ МАСКИ 

Для сухой и нормальной кожи - 
смешайте чайную ложку меда, сто- 
ловую ложку растительного масла 
и по 3 столовые ложки молока и 
овсяной муки ("геркулеса", пропу- 
щенного через кофемолку). 

Для жирной кожи - 2 столовые 
ложки овсяной или кукурузной муки 
смешайте с яичным желтком и 
взбейте до образования пены. 

УВЛАЖНЯЮЩИЕ КИ 7 

я сухой и нормальной кожи - 
аня ложкам вареной тыквы или 
протертых яблок добавьте столовую 
ложку оливкового или соевого масла. 
Для жирной кожи - очистите поми- 
‚дор от кожуры (можно использовать 
онсервированный в соротвеннам 

соку), тщательно разомните рухам л 

| ое ож, ам 
Ё все тщательно пере , 
` С ЬНЫЕ МАСКИ _ 

7 ШИТАТЕЛ и смешанной 

йте взя- 

тщательно перемешайте взя 

толовой ложке морковный, 
‚ лимонный сок и кар 


вкусу. 
добавив столовую ложку сметаны, а 
затем яичныи желток, 

Для жирной кожи - натрите на тер- 
ке зеленое яблоко, добавьте наро 
ложку лимонного сока и яичный б. 
лок, взбитый в пену, все тщательно 

трите. 
РАЗ СПОКАИВАЮЩИЕ МАСКИ 

Для любого типа кожи - замочите на 
несколько часов чашку фасоли, повари- 
те ее до тех пор, пока зерна не станут 
мягкими, протрите их через сито, горя- 
чую(!) массу смешайте с соком 1/2 ли- 
мона и столовой ложкой оливкового 
масла. Смесь наносите на лицо теплой. 

ЛЕЧЕБНЫЕ МАСКИ 

Для жирной проблемной кожи - про- 
пущенные через мясорубку 100 г ква- 
шеной капусты смешайте с 1/2 взби- 
того белка и столовой ложкой пше- 
ничной муки, 

ЛИФТИНГ МОМЕНТАЛЬНОГО 
ДЕЙСТВИЯ 

Любую кожу разгладит в считанные 
минуты взбитый яичный желток с не- 
сколькими каплями лимонного сока. 
Однако увлекаться масками-лифтин- 
гами не стоит: наносите их раз в 7-10 
дней, нечаще. Они хоть и не очень силь- 
но, но стягивают кожу, из-за чего она 
может потерять свою эластичность, 


е- 


МАГИЯ УСПЕХА 

Предлагаемый вам “маскарад” 
нешумен и несуетен. Напротив, он 
требует уединения, расслабленно- 
сти, неукоснительного соблюдения 
определенных “норм поведения", 
длится месяца полтора. 

Маску наносите только на тща- 
тельно очищенное лицо, исключая 
область вокруг рта и глаз. 

Идеально перед наложением мас- 
ки сделать пилинг или принять ван- 
ну - теплый пар делает кожу более 
восприимчивой, 

Хотите усилить действие маски? 
Нанеся ее, удобно лягте в затемнен- 
ной комнате, включите приятную 
музыку и расслабьтесь на 15-20 
минут. Не стоит оставлять маски на 
более длительное время. 

Увлажняющие маски лучше де- 
лать утром, питательные - вечером. 

Затвердевающие (образующие 
на лице корочку) маски снимайте 
ватным тампоном, смоченным в теп- 
лой кипяченой или минеральной | 
воде без газа, все прочие можно 
просто смыть водой или снять кос-_ 
метической салфеткой. 

Чтобы обеспечить больший 
фект, меняйте маски, 


" 


НАСТОЙКА ЛИМОНА 
И ЧЕСНОКА 


течение трех дней. Для профилактики взрос- 
лым полагается принимать настойку по 1 ст. 
Л. 2 раза в день, причем утром - за 20-30 мин 
до завтрака. Детям - по 1 дес. л. утром Банку 
следует хранить в холодильнике. Запаха и вку- 
са чеснока у настоя нет, так что можно без 
опаски пить его перед уходом на работу 


КАПЛИ В НОС 

Во время эпидемии имеет смысл принять 
дополнительные меры защиты. Раздавите один 
зубчик чеснока и положите кашицу в пузырек 
из темного стекла. Добавьте чайную ложку хо- 
лодной кипяченой воды и хорошенько взбол- 
тайте. Перед выходом из дома и по возвраще- 
нии закапывайте смесь в обе ноздри. 


КОКТЕЙЛЬ ДЛЯ ПОВЫШЕНИЯ 
МЕСТНОГО ИММУНИТЕТА 

За 30 минут до выхода из дома выпейте про- 
тивопростудную смесь, повышающую так на- 
зываемый местный иммунитет - защитные 
силы миндалин, охраняющих носоглотку от 
вторжения инфекции. Смешайте 1 ч.л. аптеч- 
ного сиропа шиповника, по 2 ст.л. свежего 
свекольного сока и кефира и сок половины 
лимона. Перед употреблением хорошенько 
перемешайте. Этот коктейль особенно поле- 
зен тем, кто страдает хроническим тонзилли- 
том и фарингитом. 


ГОРЯЧИЕ ВАННОЧКИ ДЛЯ РУК 

В холодную погоду, придя домой, просто 
откройте кран с горячей водой, подставьте под 
нееруки по самый локоть и подержите 10 мин. 
Сначала вода должна быть 38-39 °С, а когда 
руки привыкнут, температуру можно повысить 
до 42-43°С. После этого энергично разотрите 
их и наденьте свитер или кофту с длинными 
рукавами. 


ЕСЛИ ВЫ ЗАБОЛЕЛИ 
* При первых признаках гриппозного состо- 
яния хорошенько промойте нос и горло под- 
соленной водой или слабым раствором луко- 
вого сока, Затем закапайте в нос свежий сок 
свеклы или алоэ. В свекольный сок можно до- 
бавить немного меда, слегка развести холод- 


ОГДА АТАКУЕТ ГРИП 


Заблагобре менная оборона 


Мелко нарезать пол-лимона с цедрой и 5 
средних долек чеснока, положить в пол-лит- 
ровую банку, залить холодной кипяченой во- 
дой так, чтобы она слегка покрывала получив- 
шуюся массу. Настаивать в темном месте в 


ной кипяченой 
водой и хорошо 
размешать. В 
дальнейшем по- 
вторять эту про- 
цедуру 3-4 раза 
в день. 


* Тертый репчатый 
лук положить на ма- 
ленькие кусочки мар- 
левых салфеток, В 
свернуть в виде там- 
понов и вставлять в # 
ноздри 3 раза в день 
на 15 мин. 

* Небольшую доль- # 
ку чеснока разрезать # 
пополам и вставлять в й 
нос на 15-20 мин. 2-3 
раза в день. 

* 1 ст. л. аптечной 
ромашки залить стаканом крутого кипятка и 
настаивать в тепле 4-6 часов. Затем разме- 
шать, процедить и закапывать в нос 3-4 раза 
в день. Этим настоем хорошо и горло по- 
лоскать. 

* Смочите намотанный на палочку ватный 
тампон в 3-процентной настойке прополиса № 
и смазывайте слизистую носа 4-5 раз в день. й 

* Принимайте аскорбиновую кислоту, за- 
пивая ее большим количеством теплой воды. 
Вообще, чем больше жидкости поступает в 
инфицированный организм, тем легче из 
него выводятся токсины. 


СРЕДСТВА, РЕКОМЕНДУЕМЫЕ 
ПРИ ВЫСОКОЙ ТЕМПЕРАТУРЕ 

* Перемешать 3 ст. л. липового цвета и 
столько же сушеной малины, залить 0,5 л | 
кипятка, настаивать 10 мин., процедить. Пить 
небольшими порциями каждый час. Вместо | 
сушеной малины можно добавить к липово- \ 
му настою 2 ст. л. малинового варенья. ч 

* 1 ст. л. измельченного полевого хвоща { 
залить стаканом горячего молока, кипятить 
20 мин. на слабом огне. Процедить. Пить по 
полстакана два раза в день. 

* Отжать сок из 100 г сырой свеклы, 100 г 
черной редьки и 100 г моркови. Принимать 
по Тст. л. смеси 3-4 раза в день перед едой. 

* Если температура не понижается, полез- 
но обтирать тело уксусом или спиртом, а на 
лоб положить кусок холщовой ткани, смо- 
ченной в уксусном растворе (2 ст. л. уксуса 
на 0,5 л воды) и хорошо отжатой. 


ЕСЛИ БОЛИТ ГОРЛО 


Подышите водяным паром с настойкой 
эвкалипта, 


Е ПРИ КАШЛЕ 

Измельчите дольку чеснока, залейте ста- 

каном горячего молока и дайте настояться. 
вите теплым 2-3 раза в день и обязатель- 
но на ночь. 

Черную редьку вымойте, вырежьте сер- 
дцевину, залейте туда мед и оставьте в тем- 
НОМ месте на 2 часа. Принимать по 1 ст.л. 2 
Раза в день до еды. 


к, самые сложные в 
ующие творческого 0 1рОсы 
е решать с 9 до 


© 
| лов 
е, чем через час. 
| В11 часов наступает время ин- 
теллектуальной деятельности 
десь наиболее целесообразно за- 
ться делами, требующими скру- 
пулезного расчета. Например, при- 
нятием важных решений на будущее 
ли деловыми встречами. Жела- 
ельность такой смены мыслитель- 
ной деятельности обусловлена тем, 
что віэто время активизируется ле: 
вое, грасчетливое", полушарие, от- 


здремнуть (прямо на рабочем 
есте) Все равно продуктивность 
зга в этот отрезок времени ми- 


5 до 16 часов, пока мозг "ра- 
евается", лучше всего занять- 
Я рутинной текучкой, не требую- 
щей повышенного внимания и на- 
| пряжения. В 16.00 хорошо выпить 
| чашечкукофе: к этому моменту наш 
опять входит в рабочий режим, 
феин стимулирует его в это вре- 
аже сильнее, чем утром. 
С 16 до 17 - наиболее под- 
ящий отрезок дня для получения 
сведений в любой области, 
наукой и языками, посколь- 
пающая в это время инфор- 
Ия надолго откладывается в 
довой? долговременной памяти. 
8 часов, в зависимости от 
ия рабочего дня, рекомен- 
перейти от умственных на- 
Физическим. Всего 20 ми- 
Ий спортом обеспечат не 
вобождение от деловых 
рекрасный ночной сон. 
е получасового пере- 
тает время ужина, кото- 
заканчиваться не по- 
сов. После него, если 


дует ложиться 
и что-то остается 


Не нужно Сказать 
" женность 


секс. 

Минимум дважды в день, 
подчиняясь биологическим ча- 
сам, гормоны человека при- 
водят к максимуму сексуаль- 
ное желание. У мужчин ак- 
тивность половых гормонов в семь 
часов утра на 20, а к девяти часам - 
на 50 процентов выше нормы. Это со- 
стояние длится примерно до 11 часов. 
Женщина же в это время еще "спит": 
ее сексуальная восприимчивость на 
95 процентов определяется психоло- 
гией и лишь на 5 процентов - физио- 
логией, то есть секрецией женских 
половых гормонов, которая увеличи- 
вается к полудню. 

Днем либидо усиливается у обоих 
полов. У женщин послеполуденные 
часы характеризуются высокой гормо- 
нальной активностью. Оптимальным 
для зачатия ребенка считается время 
около четырех часов дня. 

К 18 часам у обоих партнеров на- 
ступает спад. В это время и мужчи- 
нам и женщинам рекомендуется ми- 
нут тридцать позаниматься каким-ни- 
будь спортом - не слишком быстрым 
бегом, гимнастическими упражнени- 
ями, спортивной игрой. 

Вечером (1 9-22 часа) половые 
гормоны у мужчин продолжают актив- 
но вырабатываться, женщина же чув- 
ствует себя уже немного утомленной, 

хотя в эти часы мужчина вполне спо- 
собен пробудить ее чувственность, 
Как правило, к 22 часам у женщин про. 
буждается "сексуальный аппетит", 
тогда как у партнера все еще тепля 
щееся половое желание борется сус 
талостью и обыкновенной сонливос- 


Нереско по непонятным для нас 
причинам мы вордгтерпим в чем-то 
неудачу. Оказывается, это происо- 
9Итпотому, что делаем это в непод- 

хооящее время - ведь у организ- 
Ма свой распорядок оня, кото- 
рый мы, к сожалению, не учиты- 
ваем. Нак избежать досадных 
срывов? Этому учит сравнительно 

моподая наука хронобиология. 

В качестве отправного пункта 

МОЖНО использовать ежедневное 
хронобиологическое расписа- 
| НИе", составленное: американкой 
Линн Лэмберг, куда, спи необхо- 
ИМО, можно внести поправки. В 
основуэтого расписания положены 
знания о’ физиологических процес- 
сах нашего организма, которые, в 
зависимости отвремени, то дктиви- 
зируются, то оспобевают, что, в 
свою очередь, прямо сказывается 
на наших психических и физических 
возможностях. 


тью. 

Существуют и другие важные 
моменты нашей жизни, когда по- 
лезно знать хронобиологический 
график организма. Например, 
кровяное давление. Обычно оно 
начинает расти незадолго до про- 
буждения, достигая максимума В 

ближе к вечеру и возвращаясь к Ё 

минимуму ночью. Поэтому утром | 
давление может быть на треть ниже, 
чем вечером. В результате люди, # 
проверявшие его в начале дня перед 
работой и полагающие, что оно у них 
в норме, к вечеру даже не подозре- 
вают, чем вызвана сильная головная б 
боль. А нужно всего лишь вовремя из- 
мерить давление и принять лекар- 
ство, снижающее его. 

С половины третьего ночи на- 
ступает страшное время, длящееся 
шесть часов, - время проявления так 
называемого синдрома младенчес- 
кой смерти. Только в США он еже- 
годно уносит около шести тысяч де- | 
тей. Его главный симптом - рас- # 
стройство дыхания, при котором 
ОРЗ становится смертельно опас- ё 
ным. Вообще с 4 до б утра - самая 
высокая смертность в любом возра- 
сте и от любых причин. 

А сЗ до 8 часов чаще всего на- 
чинают болеть зубы. Причем это 
время максимальной чувствительно- 
сти к боли. Простой пример: в 7.00 
анестезия у зубного врача действу- 
ет 10 минут, ав 15.00 - целых пол- 
часа. Так что к стоматологу лучше 
идти днем. 

У сердечников - свои ритмы. 
Кардиологи установили, что сердеч- 
ные приступы чаще всего начинают- 
ся между 9 и 10 часами, а также - 
между 23 и 24. Но в течение после- 
днего часа они наблюдаются уже в 
три раза реже. Поэтому хронобиоло- 
ги полагают, что врачи скоро будут 
назначать такие быстродействующие 
‘лекарства, как нитроглицерин, для 
приема утром, а бета-блокаторы - пе- 
ред сном. Есть надежда, что недале- 
ко то время, когда биоритмы будут 
обязательно учитывать все врачи, 
Сергей Милин 


вы находите общего 
между холоднльннком 
н... чумон?", то мы, 
скорее всего, 
посчнтали бы это 
завязкой анекдота. И 
все же связь между ними 
есть: любящне 
поселяться в 
жолоднльнике кншенные 
мнкробы нерсннии 


ближаншнмн 


Родственннкамн 
ІМ 
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...Иерсиниями они на- 
званы в честь их первоот- 
крывателя, французского 
бактериолога Иерсена. 
Конечно, эти бактерии на- 
много слабее сородичей, 
но столь же коварны и на- 
делены способностью не 
только жить, но и размно- 
жаться в холодной влаж- 
ной среде. Постоянная 
низкая температура (6- 
10°С) и достаточная влаж- 
ность в холодильнике для 
них - истинный рай. 

Иерсинии не переносят 
тепло и при нагревании до 
60°С быстро погибают. 
Зато они стойко перено- 
сят многократные замора- 
живания и разморажива- 
ния. Основные "поставщи- 
ки" возбудителей иерси- 
ниоза (так именуется вы- 
зываемая ими болезнь) в 
человеческий организм - 
пищевые продукты, долго 
хранившиеся в промозг- 
| лых подвалах и овощехра- 
нилищах. 

Г ]ереносчиками их яв 

1 Гляются также грызу- 
ны - домовые мыши, по- 
`левки, серые и черные 
крысы, переболевшие 

В иерсиниозом в легкой и 
6 29 мптомной форме. 
{ Предположительно, мик- 
| , поселившиеся в их 


организме, длительное вре- 
мя разносятся ими, попадая 
таким образом на овощи, 
употребляемые сырыми. 
Обсемениться могут и мо- 
локо, мясо, птица, а также 
продукты из них, недоста- 
точно кулинарно обрабо- 
танные. Например, в моло- 
ке иерсинии сохраняются 
до 18 дней, в хлебе и кон- 
дитерских изделиях - от 16 
до 24, в сливочном масле - 
145 дней. 

Обычно овощи и фрукты 
сразу после покупки немы- 
ТЫМИ кладут в холодильник 
и используют затем по мере 
надобности для приготов- 
ления салатов и других тер- 
мически не обрабатывае- 
мых блюд. А это, говоря от- 
кровенно, рискованно: рас- 
плодившиеся на них бакте- 
рии могут вызвать серьез- 
ные кишечные инфекции. 
Кстати, именно в зимне-ве- 
сеннее время и отмечается 
наиболее высокая заболе- 
ваемость ими. 

Иерсиниоз любит маски- 
роваться под самые различ- 
ные болезни. Одна из них - 
псевдотуберкулез, острая 
инфекция, поражающая же- 
лудочно-кишечный тракт, 
кожу и суставы. Он не име- 
ет ничего общего с настоя- 
щим туберкулезом, а назва- 


ние свое получил в связи с 
тем, что во внутренних орга- 
нах пораженных им людей 
обнаруживаются бугорки, 
похожие по виду на тубер- 
кулезные. Инкубационный 
период болезни - около де- 
сяти дней. Попав с заражен- 
ной пищей или водой в же- 
лудочно-кишечный тракт, 
возбудители внедряются в 
лимфатические узлы кишеч- 
ника, дальше - в кровоток и 
распространяются по всему 
организму. 

олезнь начинается 

внезапно: появляются 
озноб, боли в мышцах, сус- 
тавах, в животе, першениев 
горле, кашель, головная 
боль. Температура повыша- 
ется до 38-40°С. У некото- 
рых больных наблюдаются 
одутловатость с покрасне- 
нием лица и шеи, отеки и 
краснота кистей и стоп. Че- 
рез день-два в подмышеч- 
ных впадинах, нижней части 
живота, в паховых зонах, на 
крупных суставах конечнос- 
тей и сгибательной поверх- 
ности рук может появиться 
ярко-красная точечная и 
чуть крупнее, до 1-5 мм, 
сыпь. Отмечается потемне- 
ние мочи. Инфекция иногда 
надолго затаивается в лим- 
фоузлах, селезенке, печени 
и через какое-то время дает 
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повторную вспышку, 

Даже спустя несколько 
лет псевдотуберкулез мо- 
жет напомнить о себе ал- 
лергическими реакциями 
на коже. 

Симптомы псевдоту- 
беркулеза типичны для 
целой обоймы болезней: 
скарлатины, ОРЗ, всячес- 
ких кишечных инфекций, 
отравления, аппендицита, 
ревматизма, гепатита. В 
силу этого даже специа- 
листы нередко затрудня- 
ются в диагнозе. Забо- 
леть псевдотуберкулезом 
можно в любом возрасте, 
однако больной человек 
не обязательно становит- 
ся источником инфекции. 

Чем раньше начато ле- 
чение, тем оно эффектив- 
нее. Иерсиниоз хорошо 
поддается лечению анти- 
биотиками. Принимать их 
нужно по назначению вра- 
ча как минимум неделю, 
иначе болезнь может по- 
вториться. 

Чтобы уберечь себя и 
своих близких от знаком- 
ства с коварными иерси- 
ниями, необходимо со- 
блюдать четкие и простые 
правила. 

Все продукты хранить в 
закрытом виде. Прежде 
чем положить в холодиль- 
ник зелень, овощи и 
фрукты, их надо пере- 
брать, тщательно вы- 
мыть, просушить, по- 
врежденные, подпорчен- 
ные места - вырезать и 
выбросить. Немытые ово- 
щи ни в коем случае не 
ставить в холодильнике 
рядом с колбасой и сы- 
ром. Мясо, в котором 
любят селиться иерси- 
нии, держать отдельно от 
остальных продуктов. Не 
хранить в холодильнике 
посуду с остатками кор- 
ма домашних животных: 
слюна собак и кошек 
тоже может быть зараже- 
на микробами. 

Г ред употреблени- 

ем овощи и фрукты 
снова промыть проточной 
водой и ошпарить кипят- 
ком, нестерилизованное 
молоко - прокипятить в 
течение 3-5 минут. 

Готовить салаты специ- 
алисты советуют неболь- 
шими порциями, чтобы 
сразу съесть, а не дер- 
жать в холодильнике (в 
свежеприготовленном са- 
лате к тому же больше 
витаминов). 

Не ленитесь чаще раз- 
мораживать и мыть холо- 
Дильник, 

Марина Батурина 
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- В основе стенокардии - недоста- 
точный приток кислорода к сердеч- 
Ной мышце. Обычно это является 
следствием спазма, то есть сокраще- 
нии кольцевой мышцы в стенке ко- 
ронарных сосудов. Опасность осо- 
бенно велика, когда эти сосуды по- 
ражены атеросклерозом. Реже раз- 
витие недуга связано с "несогласо- 
ванностью" в работе нервной систе- 
мы и сосудов. 

При приступах стенокардии боль- 
ному надо сразу же принять нитро- 
глицерин или валидол, а если они 
плохо переносятся - капли Вотчала, 
и соблюдать полный покой. Если боль 
не проходит - немедленно вызвать 
врача. Специалист в подобных слу- 
чаях, кроме соответствующих лекар- 

ственных препаратов, обычно назна- 
чает больному на какой-то срок по- 
стельный режим. Пациенту необходи- 
мо вместе с врачом тщательно, до 
мелочей, продумать и спрограммиро- 
вать режим дня, учитывая при этом, 
на каком этаже он живет, расстояние 
от дома до места работы и т.п. Боль- 
ным стенокардией противопоказаны 
напряженный физический труд, не- 
рвные перегрузки и вредные произ- 
водства. Если больной прошел курс 
лечения в стационаре, дома ему в 
первые дни следует Се 
такого же режима, как в больнице. 
Заживление сердечной мышцы про- 
меньше 2-3 месяцев, и 
должается не е И Е 
скрупулезное со аа 
а ее всего, полно- 
ре Спать не менее 8 ча- 
а в сутки, а в первые месяцы - ее 
нем. Перед сном помещение 
а ать. Ужинать за 
хорошо проветривать. О 
два-три часа до сна. Регуляр р 


гуливаться на воздухе: сначала 
один, потом два, затем три раза в 
день. Продолжительность прогулок 
увеличивать постепенно, причем не 
ходить безостановочно, а время от 
времени отдыхать на скамейке. 

Курить недопустимо, о чем уже го- 
ворилось выше. Заметим, что не ме- 
нее опасно употреблять и широко 
рекламируемый препарат "Виагра". 

Есть рекомендуется в определен- 
ное время 4-5 раз в день неболь- 
шими порциями. Не употреблять 
много жидкости, соли, мяса, 1-2 дня 
в неделю есть только вегетарианс- 
кие блюда. Крепкий чай, кофе, ост- 
рые приправы, консервы, копчено- 
сти, как, впрочем, и продукты, бо- 
гатые холестирином, - яичные жел- 
тки, шоколад, какао, сало, жирное 
мясо, мозги, почки, печень, сердце 
- из меню надо исключить. Полез- 
ны витамины, особенно витамин С, 
который содержится в свежих ово- 
щах, фруктах и ягодах. В рацион не- 
обходимо включить пшеничные от- 
руби, томаты, дыни, арбузы, пше- 
но, гречку, чечевицу и кукурузу. 
Если врач не возражает, устраивать 
"фруктовые", "ягодные", "молоч- 
ные" разгрузочные дни: например, 
пять раз в день съедать по 300г 
яблок, клубники, винограда или дру- 
гих фруктов и ягод, добавляя по вку- 
су сахар. 

И, наконец, хотелось бы предос-- 
теречь тех, кто надеется на целеб- 
ную силу физического труда или 
физкультуры: не переоценивайте 
свои физические возможности. При 
отсутствии подготовки большая фи- 
зическая нагрузка, неумеренные 
тренировки могут вызвать острое 
перенапряжение сердца. 


еле 


о 
гармония 
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Наконец-то мы начали понемногу 
понимать, что наши болезни связа- 
ныне только с телом, нои с душой. 
Надо признать, что западная меди- 
цина уже давно пришла к выводу, 
что лечить необходимо в первую 
очередь именно душу человека, а 
когда в ней будет наведен порядок, 
в теле включатся системы самовос- 
становления, и оно исцелится без 
посторонней помощи. 

Помешать этому мудрому меха- 
низму может только один фактор - 
наше сознание, назойливые и раз- 
рушительные мысли, заставляющие 
не верить в успех, бояться болез- 
ней и тем самым блокирующие си- 
стемы самовосстановления. 

Если мы не верим в выздоровле- 
ние или подавлены неприятностями 
настолько, что потеряли желание 
жить и радоваться жизни, то это 
прямо и непосредственно (!) влияет 
на наше здоровье. Дело в том, что 
наш мозг имеет множество каналов, 
обеспечивающих так называемую 
психосоматическую проводимость 
(от сознания ктелу). Вспомните: при 
сильном испуге может появиться 
“медвежья болезнь"; при внезапных 
неприятных сообщениях ёкает сер- 
дцег при волнении сохнет во рту, 
Поэтому смело можно утверждать, 


8 что наши эмоции и мысли облада-' 


В ютопределенной энергией, способ- 
ной принести пользу или вред. 

| Чтобы понять, как мыслительная 

}} и эмоциональная деятельность че- 

} ловека отражается на его здоровье, 
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(КАК ПОМОЧЬ ИМ СОТРУДНИЧАТЬ ВО БЛАГО ЗДОРОВЬЯ) 


т 

этот, вопрос 9’ 

ад авто] семи кні 
саморегуляции орга 
д} Михайловин ВАС 


Іа 
На 


аи мод 


и 2 , 


давайте проведем следующую анало- 
гию: наш мозг - это компьютер. На- 
зовем его биокомпьютером. Извест- 
но, что каждый из нас наделен созна- 
нием и подсознанием. 

Теперь представим, что наше созна- 
ние, или "я" (то, что мы осознаем как 
свою личность), не является частью 
этого компьютера, оно выступает как 
бы в роли оператора - человека, ра- 
ботающего на компьютере. С помо- 
щью клавиатуры он посылает коман- 
ды подсознанию, видя на экране ре- 
зультат своих действий. То есть, влияя 
на подсознательное, можно эффек- 
тивно управлять физиологией орга- 
низма. 

Вот оно: язык МОЙ - враг мой. 
Мы ежедневно программируем 
себя на болезнь подобными фра- 

и "У меня в печенках это си- 
Дит”; "Я не могу вынести это”; "У 
меня на это аллергия"; "у меня 
просто руки зудят"; "Я не Могу ни 
о чем думать”; "Я ничего не сооб- 
Ражаю"; "У меня плохая память” и 
т.д. ит.п. Запомните: говорить так 
чрезвычайно опасно! 
тенциальные команды, Которые 
рано или поздно обязательно(!) ре- 
ализуются. 


Атеперь давайте разберемся в азах 


своего лексикона все элементы 


нического" языка. Дал арга» 


ее - очень важ- 


Семейный 
лекарь сз 


ны положительные самовн 
Давайте рассмотрим, как ад 
наилучшим образом. | 
Первое. Вов 
самовнушения 


Второе. Надо верить во всето, что 
вы будете себе говорить. | 
Третье. Необходимо серьезно же- 
лать выздоровления. Если болезнь @ 
не дает вам жить и вы не желаете с 
ней мириться - успех гарантирован! 
История знает Массу строго доку- № 
ментированных, с точки зрения со-@ 
временной медицины, примеров, 8 
когда люди при помощи самовнуше- 
ния творили чудеса. Например, ши- 
роко известный случай с Валентином 
Дикулем, который буквально поста- В 
вил себя на ноги после тяжелейшей $ 
травмы спинного мозга. | 
Четвертое. Надо набраться тер- 
пения: не сразу Москва строилась! 
Только упорный труд, преодоление 
уныния от временных неудач, уста-# 
новка на собственные усилия могут 
приблизить вас к цели. 
Пятое. Не ждите манны небесной 8 
- легкого здоровья на белом свете 
нет. Бесплатный сыр бывает только | 
в мышеловке! ] 
Те слова, что вы будете говорить 
себе, соблюдая перечисленные 
выше условия, называются форму- 8 
лой цели. Для начала желательно 
записать ее на бумаге и, если онай 
составлена правильно, вызубрить. 
Старайтесь в формуле цели ут- 
верждать здоровье. Например: 
"Мне с каждым днем становится всей 
лучше и лучше во всех отношениях. 
Я все спокойнее реагирую на непри-# 
ятности, встречающиеся в жизни. 
Поэтому болезнь теряет питатель- 
ную почву внутри меня". Помните, 
что формула цели, если она правиль- 
но составлена - мощнейшее орудие 
для вашей саморегуляции. Поэтому 
не жалейте ни усилий, ни времени 
для составления правильной, с точ- 
ки зрения законов функционирова- 
ния мозга, формулы. И не ждите не- 
медленных результатов. л 
Типы самовнушений 
* С каждым днем я управляю сво- 
им организмом все с большим ус- 
пехом. В нем достаточно сил и энер- 
гии, чтобы преодолеть все больное 
во мне. Я хозяин своего организма, 
я допускаю внутрь себя только то, 
что мне приносит пользу. Все болез- 
ненные и неприятные ощущения я 
отбрасываю. С каждым днем я все 
меньше и меньше внимания обра- 
щаю на свои болячки - есть на бе- 
лом свете вещи поинтереснее, чем 
болезни, 
^ Я скаждым днем становлюсь все 
более жизнерадостным и веселым. 
знаю, как мне жить и что делать, 
чтобы добиться своих целей. Я уве- 
рен, что моя судьба во многом за- 


висит от меня, от моего жизненного 
настроя. 


уч 


и - Между пальцами 
я ног у меня появились 
1 болезненные трещины. 
Знакомая сказала, что 
это грибок. Что это та- 
кое? 

- В просторечье гриб- 
ком обычно называют 
грибковые заболевания, 
поражающие кожу и ног- 
тевые пластинки стоп и 
кистей. Эти заболевания 
вызываются различными 
видами грибов, патоген- 
ными для человека. Наи- 
более распре ибзых за. 
ми ваний, поражающих 
кисти и стопы, являются 
эпидермофития и рубро- 
микоз. - 

При эпидермофитии 
появляются зуд, очаги 
шелушения на подошвах. 


|БЕЗ ВРАЧА НЕ ОБОЙТИЄ 


НА ВОПРОСЫ ОТВЕЧАЕТ ВРАЧ-МИКОЛОГ Т. 


становятся мутными, не- 
прозрачными, вскрываясь, 
образуют эрозии. В неко- 
торых случаях присоеди- 
нившийся инфекционный 
процесс вызывает отек и 
повышение температуры. 
При эпидермофитии воз- 
можно поражение и пахо- 
вой области, а также пора- 
жение ногтевых пластинок 
первого и пятого пальцев 
стоп. Поражение, НО 


начинаетсе ~ == НОГте- 
= змастинки - они жел- 


теют, ПОЯВЛЯЮТСЯ серые 
пятна, ногти становятся 
ломкими. 

При рубромикозе пора- 
жаются все межпальцевые 
промежутки, кожа стано- 
вится сухой, в ее борозд- 
ках наблюдается муковид- 
ное шелушение, затем 


Ю. ТИТОВА 


_ | Может наблюдаться вос- 
`паление межпальцевых 
| промежутков с образова- 
| | ием долго незаживаю- 
(щих трещин. Процесс 
оспаления может пере- 
дить на тыльную сторо- 
ы и пальцев ног. 
Этом образуются пу- 
ки величиной с була- 
ую головку. Если 
исоединяется и 

, то пузырьки 


1 


процесс распространяется 
на ногтевые пластинки, по- 
дошвы, ладони. Ногтевые 
пластинки становятся жел- 
тыми или грязно-серыми, 
крошатся. Больного бес- 
покоит кожный зуд. В даль- 
нейшем заболевание мо- 
жет перейти на руки, на 
паховую область и подмы- 
шечные впадины, гладкую 
кожу. 

- Насколько широко 


распростра- 
нены грибко- 
вые заболевания? 

- По данным ВОЗ при- 
мерно пятая часть населе- 
я Земли страдает гриб- 
ковыми заб заниями. Но 
то, что чело- 
›янно сталкивает- 


ствием патогл* 
бов м <=: Утор, за- 


далеко не все. 
ы предполагаю- 
ры - индивиду- 
обенности орга- 
к числу которых от- 
я повышенная по- 
тливость, особенно стоп. 
Возможно главную роль 
игра‹ мическии состав 
пота, благоприятствующий 
росту грибов. К числу фак- 
торов, способствующих 
ию грибковыми 
аниями, медики 

также относят и чрезмер- 

ную сухость кожи стоп, а 

также патологию кровооб- 
ращения нижних конечно- 
стей. 

- Можно ли избавить- 
ся от грибка самостоя- 
тельно? 

- Нет, только врач может 
назначить правильное ле- 
чение на основании внеш- 
него осмотра и лаборатор- 
ных исследований (иссле- 
дуются чешуйки кожи и 
ногтевые пластинки). При 
назначении медикаментоз- 
ного лечения учитывается 
вид возбудителя заболева- 
ния, его устойчивость, ста- 
дия заболевания, общее 
состояние организма 
больного и другие факто- 
ры. 

- В каких случаях гри- 
бок может распростра- 
ниться на руки? 

- Обычно поражение ки- 
стей возникает при рубро- 
микозе, но главным для 
распространения грибка 
на руки являются индиви- 

дуальные особенности 


организма. 
- Насколько эффек- 
тивны антигрибковые 
носки? 
- В моей практике а 


чаев излечения етй 
ковых. -«облеваний при 


чомощи антигрибковых 
носков не было, хотя яне 
исключаю возможность 
их антибактерицидного } 
действия и способности 
задерживать развитие 
грибковых заболеваний. 

- Что будет, если не 
лечить грибок? 


- Это, конечно,не смер- 8 


тельно. Но со временем 
процесс может распрос- 
траниться на паховую об- ў 
ласть, кисти, кожу туло- 
вища. К тому же такой че- 
ловек является разносчи- 
ком грибковых заболева- 


ний и представляет опас- | 


ность для окружающих. 
- Какие меры предо- 
сторожности надо со- 


блюдать, чтобы не за- $ 


разиться грибком? 

- Заражаются грибком 
там, где ходят босыми 
ногами - бассейны, бани, 
душевые. Попадает туда 


грибок с ног больных лю- ® 


дей. При посещении та- 
ких мест рекомендуется 
пользоваться индивиду- 
альными резиновыми та- 
почками. Заражение так- 
же может произойти при 
пользовании общей обу- 
вью, носками, ножницами 
для ногтей. Как я уже го- 
ворила, повышенная по- 
тливость ног способству- 
ет заражению грибковы- 
ми заболеваниями, по- 
этому людям с повышен- 
ной потливостью ног 
можно рекомендовать 
применение специальных 
присыпок и дезодоран- 


тов, которые продаютсяв. | 
аптеках и магазинах. | | 
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"легкого" отношения к 
заболеванию сложился 
ряд заблуждений, бпаго- 
даря которым немало 
людей сталкиваются с 
серьезными проблемами. · 
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тельно опасной азиатской 
шей уже несколько тысяч 

|| объявлена уткой. Между 
в российские регионы и 


женщина. 
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Столичные продукты 
А здоровья 


ям. Он сообщил, что его 
ины предприятий Мос- 
ТОВ ИЗ них допускают 
ее хранение 


ил "Рамстор", в этом году сеть универмагов "Пятероч- 
ка". Что же касается шаурмы, то в большинстве слу. 
Чаев неизвестно, откуда для нее берется мясо, и руки 
при ее изготовлении продавцы моют, как 

питьевой водой. 
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Мужчины, открыто выражающие свой гнев хотя 
Иногда, приносят пользу своему здоровью 
исследование дает основания считать, что в 
ние гнева связано с уменьшением риска ин 
и коронарной болезни сердца, Мужчины, Умеренно 


выражающие свой гнев, вдвое реже страдают от не- | 
Суще- | 


смертельных инфарктов, иу них наблюдается 
ственное снижение риска инсультов. Вообще Же, что 
касается инсульта, то чем активнее выражается гнев, 
тем меньше вероятность от него пострадать. К та- 
ким выводам пришла Патрисия Энг из Гарвардской 


могут повлиять н: 
23522 участни 
до 85 лет должн 
стоянии злости 
зом (например, 
ми). Последую 


вать потенци: 
дебности. 


Россиянене будут есть 
больных кур 


Мемсаѕііе 
человека; 
последние 


ругах южной час- 
ЙСКОЙ 


после ликвидации п 
жет продолжиться, 

о данным американских с 
вспышка болезни калифорнийских птиц была заре- 
гистрирована в 1 974 году, Тогда было уничтожено 

МИЛЛИОНОВ голови потрачено около 56 мил- 
То, чтобы это не переросло в, 


МИ, последний раз 


правило, це | 


. Новое | 
ыраже- 
сультов | 


чается да) 
даний. 
Мнение 
трое инфе 
ся во все} 
затрагивае 
лины. Воз 
фиты. Этс 
стоянно п 
вятся боле 
после пер 
ния: 
В'отличу 
ваются ви 
ных минда 
и острой р 
Почему 
ных забол 


Не ко всем болезням 
олел ан 


отношения к этому 
орым немало людей 
к руководителю 
уха, горла и носа 
‚ чтобы он помог 


некоторые ошибочные мнения. 


Заблуждение 1-е: ангина - это то’ли острый тонзил- 
лит, то ли острый ларингит, то ли фарингит. Эта путани- 
ца существует не только в умах граждан, но иногда встре- 
чается даже на страницах популярных медицинских из- 
даний. 

Мнение специалиста. Ангина - самостоятельное ос- 
трое инфекционное заболевание, которое локализует- 
ся во всей области лимфо-глоточного кольца, то есть 


В отличие от ангины фарингит ларингит чаще вызы- 
ваются вирусами. Острый тонзиллит (воспаление неб- 
ных миндалин) может быть как проявлением ангины, так 
и острой респираторно-вирусной инфекции (ОРВИ). 

Почему важно отличать ангину от вышеперечислен- 
ных заболеваний? Если острый фарингитвы перенесе- 

те на ногах без особых послед- 
ствий, то ангина может дать 
грозные осложнения. Если 
У вас - ОРВИ, сопровожда- 
ющаяся острым ларинги- 
том или острым тонзилли- 
том, а поставлен диагноз 
"ангина", то неоправдан- 
ное назначение антиби- 
отиков приведет к 
снижению имму- 
нитета, уничто- 
жению полез- 
ной микрофло- 
ры носоглотки, 
появлению ре- 
зистентных, то 
есть устойчивых к 
данному лекарству, 
штаммов бактерий. 
Нужно знать симптомы 
‚ангины - насморк и ка- 
шель при ней, как прави- 
ло, отсутствуют, Зато 
обязательно - резко 
выраженные боли 
в горле, повышен- 


ная температура, ломота в теле, возможна головная 
боль. Если к тому же в горле обнаружились белые или 
грязно-серые налеты - сомнений почти нет. 

Заблуждение 2-е: ангиной можно заразиться, разве 
что крейко целуя заболевшего в губы. 

Мнение специалиста. Основной путь передачи ан- 
гины - воздушно-капельный, поэтому инфекция может 
распространяться даже при разговоре на близком рас- 
стоянии. С больным человеком нельзя пользоваться об- 
щей посудой, полотенцем, наволочками, носовыми 
платками. Есть еще один путь заражения - алиментар- 
ный, или пищевой. Вот почему, каки при гриппе, забо- 
левшему ангиной в острый период нужно иметь как мож- 
но меньше контактов. 


Заблуждение 3-е: достаточно вовремя начать полос- 
кать горло - и ангины как не бывало. Как говорится в 
известной рекламе, если у вас заболело горпо, вы мо- 
жете долго парить ноги, делать ингаляции и пить горя- 
чее молоко, а можете просто рассасывать специаль- 
ные таблетки. Нов случае ангиныівсего этого будетне- 
достаточно. 

Мнение специалиста. Сег 


Заблуждение 4-е: если заболел ангиной, необяза- 
тельно обращаться к врачу - достаточно несколько дней 
отлежаться дома. 

Мнение специалиста. 

ь 


будет оплачиваться 
Оксана Дульская 
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бедная Жозефина. Представляете, 
сумасшедший Наполеон запрещал своей 
красавице жене мытьс 


. Споля сражения 
он писал ей письма: "Прие 


считал, что тело 
собственный 


"ароматом"разило от самого 


великого 
Но слава Богу, 


вкусы тоже. 


императора. 


Такчто мойтесь смелее! 


А ЧТО ЖЕ ВЕНИЧЕК? 

Да, чуть не забыли о 
русском венике. Без него 
‘баня не баня. Его Можно 
сделать самим или купить 
перед входом в баню. 

Веники бывают разные: 
березовые, хвойные, дубо- 
вые ит.д. - выбирать вам. 

Березовый веник счита- 
ется самым удобным. Он 
очень гибкий и довольно 
прочный. Березовые лис- 
тья прекрасно впитывают 
пот. Ктомуже береза име- 
ет целый ряд лечебных 
свойств, благотворно вли- 
яет на кожу, 

Хвойный вениктоже хо- 
рош. Ноне забудьте зава- 
рить его в крутом кипятке 
минут на 20, иначе под- 
вергнетесь настоящим 
пыткам - иголки дело не- 
шуточное. Лучше перед 
"обработкой" 


друга, что есть силы. : 


тела веником предвари- 
тельно полежать в парной 
несколько минут. Кожа рас- 
парится и станет менее чув- 
ствительной. Хвойный ве- 
ник лечит от ревматизма, 
кожных язвочек и прыщей, 
головной боли и других не- 
дугов. 

Дубовый веник очень 
прочный. Он прослужитвам 
долго. К тому же дубовый 
веник быстро нагнетает пар 
благодаря своим широким 
И плотным листьям, 

Париться веником может 
Не каждый: Это целое искус- 
ство. Есть несколько "зо- 
лотых" правил, которые 
нужно соблюдать, обяза- 

тельно. 

1. Веник должен быть 
влажным. Его нужно пери- 
одически смачивать в теп- 
лой воде. 

2. Смысл парки с веником 
невтом, чтобы отстегать друг 


ваться, каким 


времена меняются и 
Мало кто из современных 
мужчин захочет вст 


речаться с 
месяцами не мою 


щейся женщиной, 


ИК 


это не орудие 


Веник - это не орудие для 
пыток. Им нагнетают жар, 
массируют кожу. Поэтому 
движения банщика должны 
быть мягкими, веником надо 
лишь слегка касаться тела. 
3. Если в парной очень 
жарко, махайте веником 
осторожнее. Пар’ может 
сильно обжечь кожу, 


АРОМАТНАЯ БАНЯ 

Пар может быть не про- 
сто полезным, нои прият- 
ным, ароматным. Для при- 
готовления такого пара на 
камни сначала плещу? го- 
рячую воду, а потом какой- 
нибудь настой. 

Ожно использовать тра- 
вяной настой из мяты, ро- 
машки липового цвета! Эти 
растения придают пару при- 
ятНЫЙИ ненавязчивый запах. 

Можно плеснуть на кам- 
Ни немного пива или кваса, 
Только обязательно раз- 
бавьте их водой. Пиво луч- 
ше покупать отечествен- 
ное, типа "Колос", Импорт- 

ное дает какой-то непри- 

ЯТНЫЙ запах жженых су- 

харей, а вот наше напол- 


няет парилку хлебным ду- 
Хом. 


Какэтони 
плохой зап 


Можно приготовить и 
горчичный парок. Делает- 
ся он просто. Хорошо 
прожаренную горчицу до- 
бавляют вгорячую воду и 
тщательно размешивают. 

Любители меда могут 

насладиться любимым 
запахом и в бане. Поло- 
жите в таз с горячей во- 
дой чайную ложку медаи 
брызгайте этой сладкой 
жидкостью на камни. Для 
усиления эффекта пола- 
комьтесь после выхода из 
парилки медком с чаем. 

Каждый настой по-сво- 
ему действует на орга- 
низм человека: 

* Мята улучшает на- 
строение, благотворно 
действует на сердце. 

^ Душица лечит заболе- 
вания верхних дыхатель- 
ных путей и нервной сис- 
темы. 

* Листья черной сморо- 
Дины помогут при просту- 
де, укрепят организм пос- 
ле гриппа. чи 

* Горчица устранит про- 

дуна первыхее стадиях. 

* Липа ускорит процесс. 
потоотделения. ў 

* Эвкалиптом хорошо 
дать подышать детям, 
страдающим гайморитом, 

ронтитом. Он хорошо. 
прочищает носоглотку. | 


Ы 


Равда, 

р е 
(было до; 
рится 


ственных ра 
ВИЛО - испол 
ти растений, 


ностью зрелые. 
Кору собирают весной - в период 
максимального сокодвижения, а 
корни выкапывают поздней осенью, 
Когда питательные запасы! на зиму 
в них макси- 
мальны. 
Сбор прово- 
дят в сухое 
время. Ни 
роса на заре, 
ни дождевая 
вода, ни вы- 
сокая влаж- 
ность тумана 
не должны 
присутство- 
вать. Даже 
мыть плоды, 
листья и кор- 
ни мы не бу- 
дем. Поэтому 
растения нуж- 
но выбрать чис- 
тые, незапылен- 
ные, а корни хорошенько очистить 
от земли. 

Собранные растения необходимо 
высушить быстро, чтобы процесс 
увядания не нарушил биологичес- 
ки активных свойств. Быстро - не 
значит в духовке. И хотя сочные 
плоды, ягоды и крупные корневища 
без жара не высушить, это непра* 
вильно: Почки, листья, травы рас- 
стилайте на белой (не газетной!) бу- 
маге, а лучше холстине, и держите 

в тени на сквозняке, переворачивая 

не реже одного раза в’два дня. Пря- 

мые солнечные лучи разрушают 
большинство действующих ве- 
ществ, микроэлементов и витами- 
нов, а плохая циркуляция воздуха 
может привести к заплесневению. 

: сли в растении вам необхо- 
димы соцветия, плоды или 
верхние листья, их можно 
подвешивать пучками. Но 

р это недопустимо, если вы 
собираетесь использовать расте- 
ние целиком, как, например, раз- 
личные травы. Ведь в месте пере- 
хвата пучка бечевкой получается 
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ИБС ЗАГ 


Фитотерапия - далеко не 
современное модное поветрие. 
Первыми фитотерапевтами 
были"ведьмы"и "колдуньи"; 
варящие свои "адские зелья" в 
"дъявольских котлах", Позже, уже 
без всякого налета мистики, 
люди целенаправленно 
заготавливали лекарственные 
травы впрок наряду с овощами и 
фруктами, Особенно в сельской 
местности, где развитие 
медицины традиционно 
отставало. Будущие хозяйки 
дворцов и виллвсамых 
престижных великосветских 
пансионатах зубрили правила 
сбораи хранения лекарственных 
растений. А родовые тайны 
капель от обмороков, эликсиров 
от веснушек и чудодейственных 
бальзамов от душевных ран 
переходили из поколения в 
поколение. 


сдавливание, приводящее к наруше- 
нию внутренней целостности. Кроме 
того, здесь из-за трудности высыха- 
ния, развиваются плесень и другие 
болезнетворные бактерии. Поэтому 
травы лучше сушить расстеленными. 

Измельчать крупные листья, кору, 
корни, соцветия нужно только после 
сушки. Оптимальный размер частиц 
- 3-5 миллиметров. Листья просто 
ломают руками, жесткие стебли из- 
мельчают ножницами, а корни - но- 
жом: 

игналом окончания сушки яв- 
ляется легкость ломания. Вы- 
сушенные растения раскла- 
дывают в полотняные мешоч- 
ки, стеклянные банки, завя- 
занные бумагой, а лучше всего -в бу- 
мажные мешки Крафта. За счет мно- 
гослойности они обладают свойства- 
ми термостата, что увеличивает со- 
хранность свойств растений. 

Хранят расфасованные и подпи- 
санные мешочки с лекарственными 
растениями обязательно в сухом ме- 
сте, желательно комнатной темпера- 
туры. Замораживание в принципе не 
разрушает полезных свойств. В целях 
защиты от вредителей иногда замо- 
раживать сухие препараты даже по- 
лезно. Но при перепаде температур 
не должно случиться отсыревания, а 
при наших проблемах с пресловутым 
коммунальным хозяйством никогда не 
знаешь, чего ‚от него ожидать на этот 
раз. Так что лучше не рисковать, 

'А в течение лета не забывайте ис- 


пользовать "живые" растения. Со- 
держание витаминов и микроэле- 
ментов в них максимально. Так что 
используйте момент на полйую ка- 
тушку. А если вам нужны лекар- 
ственные их свойства, применяйте 
по рецептамітравников, не забывая 
учитывать, что "сырых" растений 
нужно брать в полтора-два раза 
больше сухих. 

Кроме того, необходимо знать 
самые богатые полезными свой- 
ствами части растения, в которых 
происходит скопление действую- 
щих веществ. У крапивы это лис- 
тья, у березы - листья и почки, у 
одуванчика и бадана - корень, у 
лопуха - корень и семена, у чисто- 
тела, хвоща и ромашки - трава и 
цветки, у пижмы и бузины - цветки, 
у дуба - кора, у рябины и шиповни- 
ка - плоды. 

И напоследок фирменный рецепт 
самого настоящего "эликсира моло- 
дости". Свежие листья подорожни- 
ка пропустите через мясорубку или 
измельчите любым другим спосо- 
бом и отожмите из них сок. В тече- 
ние всего весенне-летнего сезона 
можно пить по 50 граммов свеже- 
отжатого сока 3-4 раза в день. Это 
повысит иммунитет организма, 
улучшит самочувствие, усилит об- 
мен веществ. Ведь не даром народ- 
ная молва наделяет колдуний ред- 
костной красотой. 

Надежда СУБЧЕВА, 


_ гипотония 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! Помогите, пожа- 
 луйста. Я вот очень часто встречаю в лечебных из- 
| даниях средства и рецепты для гипертоников, для 
гипотоников нет!практически ничего. У меня же по- 
ниженное давление, и порой я встать с постели не 
могу от тяжести в голове. Посоветуйте, пожалуйста, 
| что-нибудь из народных рецептов. 
і ' = `Суважением и благодарностью Д.Ж. 
Для гипотоников полезно заваривать и пить травя- 
‘ную:смесь, состоящую из боярышника, зверобоя, зем- 
(ляники. Столовую ложку травы заварить стаканом ки- 
(пятка. Настоять 30 мин, Процедить. Выпить в течение 
дня глотками. 


а 


‚ КАК ЛЕЧИТЬ 
ПСОРИАЗ 


Здравствуй, уважаемая газета Я много слышала ‘от: 
‘моих знакомых, что ‘псориаз - такая болезнь, которая 
\не излечивается окончательно, и вообще неизвестно, 
откуда`она берется: Утверждать этого яне буду, потому. 
что/своего‘отцаймы с мамой лечили вот такими народ- 
ными! способами; 

"Для внутреннего применения мы собирали травяную 
смесь изкукурузных‘рылец, девясила. Для приготовле- 
ния брали столовую ложку травы, заливали на ночь в 
термосе стаканом кипятка. Утром процедить. Пить по 
полстакана утром и вечером до еды, 
| Я наружного применения мы смешивали кору дуба, 
| хвощ. Столовую ложку травы заварить стаканом кипят- 


‘ка. Настоять 30 мин. Процедить. Для умывания, проти- 
раний (только руками). 


ОБЛЫСЕНИЕ 


р Здравствуй, "Семейный лекарь"! Вотчиталяв ум- 
(ных книжках‘ о том, что прежде чем устранить ка- 
|кую-то’ болезнь, нужно найти ее причину. Ане мог- 


ли бы. вы подробно описать процесс облысения и 
как можно его избежать? 


Поэтому в борьбе с облысением необходим комплекс». 
ный подход. Вот его составляющие: не ждите пока ВЫ. 


падут все волосы, поредели они - пора заниматься пр 


блемой; устраните все внешние воздействия; имейте, 


регулярный нормальный секс, который не только из. 


бавит Вас от лишних мужских гормонов, но'и даст так 
необходимые Вам женские (за счет проникновения. 


через кожу во время полового акта). А теперь о глав- 
ном - как восстановить кровоснабжение волосяныхлу- 


ковиц, Все, что рекламируется это мертвому припарка | 


- поскольку еще никто от облысения не излечился и 
стойкого :эффекта :не добился. Таким образом, жест- 
ким, радикальным и главное действенным средством 
является массаж головы. Делать его можно и самому, 
но руками размять голову тяжело физически. Лучше 
использовать маленький деревянный цилиндр - из на- 
бора кухонной посуды. Массировать можно несколько 
раз в день в течение полугода и дольше. Процесс идет, 

так же как и при лечении болезней обмена. Особенно 

болезненны при лечении места соединений костей че- я 
репа, Признаком того, что процесс пошел, является чув- 

ство того, что голове жарко. Даже зимой в транспорте 

Вы будете снимать шапку. И волосы постепенно вос- 

станавливаются. Перед лечением лучше постричься 

наголо. Это дает дополнительную возможность в при- 

менении мазей, например индометоцина, да и масси- 

ровать удобнее. Здесь использованы все принципы, 

излечения. 


Римма Дымкова 
п. < 
ГИНЕКОЛОГИЧЕСКИЕ 
ВОСПАЛЕНИЯ 


Здравствуй, "Семейный ле 


Е ЕИ 


СБОР 
для РАЗЖИЖЕНИЯ 
КРОВИ 


У травы заварить стака- | 
. Процедить. Выпить в. 


Гаврикова Наталья 


К ЖЕЛУДКА, 
КИШЕЧНИКА 


"Семейный лекарь"! Уважаю вашу газе- 
много полезных рецептов в'ней нахожу. 
МОГ мне избавиться от предракового со- 
АНИЯ: Дело в том, что уменя постоянно болел желу- 
док. Так получилось, что при обследовании анализы 
показывали, что у меня вроде бы предраковое состоя- 
'ние желудка. В народных рецептахя нашла сбор от раз- 
'Ного’рода опухолей. Им-то я и лечилась. В состав его 
(входят. акация, водосбор, зверобой. Приготавливала его 
я так: 2 стол ложки сбора на 600 г кипятка. Кипятить 5 
| мин. Настоять 30 мин. Процедить. Пить по 1005 разв 
| день до еды, подслащивая медом. 
С Желаю всем здоровья Б:Ю. 


_ СЕРДЕЧНЫЙ _ 
СБОР _ 


‘Приветствую "Семейного лекаря" и всех, кто его чи- 
‚| тает. Хочу поделиться рецептом, который никогда 
меня еще не подводил, когда начинаются проблемы 
с сердцем. Человек я уже пожилой, и за время рабо- 
ты сердце-тоя и надорвал: Воти прихватывает пери- 
'одически. Но с боярышником я не очень боюсь при- 
'ступов. Чтобы успокоить и укрепить сердце, я зава- 
риваю цветы и ягоды боярышника. Столовую ложку 
травы настоять на стакане ХОЛОДНОЙ воды 3 часа. 
Кипятить З мин. Настоять 15 мин. Процедить. Выпить 
| за’день глотками. 


Михаил Т. 


Е о 


ЖЕНЬШЕНЬ ПРОТИВ 
: РАДИАЦИИ 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! Однажды мне посча- 
стливилось встретиться с одним хорошим человеком. 
Он служил в ракетных войсках и там облучился, и сним 
все отделение его, еще 7 человек. Затем в течение года 
все один за другим умерли, кроме него. Он начал ле- 
читься женьшенем и женьшень его спас. В исцеление 
никто не верил, парень имел первую инвалидскую груп- 

пу. Он не мог ходить, был парализован, образовались 
"глубокие пролежни. Однако женьшень его поднял. Ему 
определили третью группу, женился, родились дети. 
Живет он в. Риге, является председателем женьшене- 
водов Латвии. Вот такой человек убедил меня в исце- 
ляющей силе женьшеня... 

) Потому хотелось бы привести несколько рецептов 
‘приготовления лекарства из женьшеня. 

Первый способ - "традиционный": в кастрюлю кладут 
(корни (примерно 1/4 объема), добавляют 100...150 
грамм жужубы (красные сладковатые плоды), залива- 
 { ют водой доверху и кипятят на малом огне до тех пор, 
'пока не останется половина объема. Чай готов! Повтор- 
но заливают корни водой и снова варят, -так можно по- 
| вторять 3-4 раза. 2 

| Второй способ - "современный": корень женьщеня из- 
_— | мельчают на мясорубке или мелкой терке, добавляют 
| грамм меда и пол-литра молока, Все это тщатель- 
еремешивается, в результате чего получается вкус- 
‚ здоровый напиток, 
й напиток понравится даже детям. Я 
; Малышев Анатолий 
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тский СБОР 
ТОЛЯ ОЧИЩЕНИЯ 
ОРГ АНИЗМА). 


котором я 
5 та! Рецепт, о 8а 
Здравствуй, уважаемая ге УА знакомыми ти 


ассказать, был назв тельно из 
ыы сбором, хотя состоит он В очищает 
наших, российских трав. Этот сбор. х РС многих слу- 
организм от шлаков, которые служат ний. Состав: 
чаях источником самых разных заболева ЕА 
береза, бессмертник, ромашка: Приготовл КА ЕЕ 
ловую ложку травы заварить стаканом кип Сна 
стоять 30 мин: Процедить. Пить по 1/3 стака 


редно Ирина Алова 


С = ——==<>о 


ТУБЕРКУЛЕЗ ЛЕГКИХ 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! Мы живем в квар- 
тире, где почему-то всегда очень сыро, сколько я по- 
мню. Может, потому что первый этаж, и трубы в доме 
постоянно прорываются, может, по другой какой при- 
чине. Но во всяком случае, бывает у нас и плесень, 
как бы мы ни пытались ее высушить и вывести без 
остатка. А тут еще добавилась одна проблема. На- 
верное, от постоянной сырости я начала кашлять, и 
какими бы таблетками ни лечилась, он все равно не 
проходил. Потом флюорография показала, что у меня 
начинается туберкулез. Благо, мама моя - отличный 
знаток всех народных средств лечения. И она стала 
заваривать для меня сбор из девясила, зверобоя, зо- 
лототысячника. 2 столовые ложки травы залить 500 
мл кипятка. Кипятить 10 мин. Пить по 100 мл 4 раза в 
день перед едой. 


52) Д 


Ольга Н. 


> 


цистит 


Здравствуйте, уважаемые сотрудники любимой 
газеты! Не могли бы вы посоветовать мне, что нуж- 
но принимать, когда обнаруживается цистит? 
Заранее благодарю Иванова Л. 
евание чаще лечат вот таким сбо- 
к, кукурузные рыльца. Берут сто- 
ловую ложку травы, настаивают 1 ‚5 стаканами ХОЛОД- 
НОЙ воды 6 часов. Потом нужно обязательно кипя- 


тить 15 мин. Процедить. Выпить за день в несколько 
приемов. 


а — А 


ЧАЙ "БОДРОСТЬ" 


Внароде этозабол 
ром: береза, коровя 


Добрый 


у чавонй 


'Мы уже знаем, что сахарный ди- 
абет - это не болезнь, а определен- 
ный образ жизни. Чтобы "уйти" от 
болезни, надо уйти от неправильно- 
115 образа жизни. 

Же: НО? Нет, поскольку в том, 


стак 
чтобы вы были здоровы нуждае- 
| тесь\не толёко вы сами, но й ваши 


НКИ, ваша семья. Утрачен- 

вследствие! болезни здоровье 

| нет зволит вам заниматься люби- 
‚ мой работой: Ол 

| Не делайте поправок На’'возраст. 

Мы живем до тех пор пока хотим 

| жить. Вы знаете, что Уровень саха- | 

| равкрови повышается вследствие 

| ТОГО, что ващ организміне может вы- 

’ рабатывать Дополнительное коли- 

’ чество инсулина, чтобы закрыть по- 

| требности, которые есть у вас 

вследствие повышенного веса. От- 

сюда основные направления изме- 

нения образа жизни с сахарным 

| диабетом второго типа = снижение 

| массы тела. Ведь с каждым лишним 

килограммом вы теряете частицу 

| своего здоровья. Если избыток веса 

| превышает 15% = это рискованно. 

_ | В том, чтобы добиться снижения 

’ массы тела, нет ничего сложного. | 

’ Посмотрите на себя в зеркало, не- | 

| ужели вы не чувствуете, как вам 

| мешают лишние килограммы? Вы 

скажете - "я поправляюсь от еды". 

’ Совершенно верно. Однако все мы 

| едим примерно одни и те же про- 

| дукты, но одни поправляются, а дру- 

гие - нет. Почему? Есть несколько 

причин. 

’ Первая - наследственность. 

Однако в любом случае, в плане 

массы тела у нас достаточно воз- 

| можностей, чтобы не позволить на- 

| следственному фактору взять верх. 

_ Вторая причина - националь- 

| Г ность. В России всегда ценились 

‚. | крупные по габаритам люди. Если 

| женщина, - то чтобы дородная, если 

) мужчина, и особенно начальник, так 

_ 9706 было всего много. Отсюдатра- 

‚ диция какв питании, таки в питье, 

Третья причина -диеты. И прак- 

тика итеория показали, что исполь- 

ование различных ч 


| 
| 
| 


К случаю. Это 
енииівсегојпи- 


вертая причина - 
мания. 
для многих - источник ус- 
и; После приема пищи че- 
оз начинает выраба- 
еобразный гормон удо- 
ЗИЯ Не пытайтесь из. 
ВИТЬСЯ от проблем 
Ш) 


пищевая 


больным сахарным 


2 (58) 10 феб 


(7 
А 


й.» | 
диабетом! 


Е 


|. 


Мы предлагаем 12 пра- 
вил, которые позволят вам 
сделать первые шаги в пра- 
вильном направлении и 
уже никогда! "не сходить с 
дистанции". 

1. Приобретение про- 
дуктов. 

Не покупайте продукты 
впрок! 

2. Приготовление пищи. 

Не пробуйте то, что вы го- 
товите. Можно напробовать- 
ся на 2000 калорий. 

3. Прием пищи. | 
Пищу надо готовить на 
"один раз". Чтобы не пере- 
едать, вставайте из-за стола 

слегка голодным. 

4.Едаи телевизор -не до- 
пустимы! 

5. Еда и удовольствие. 

Но это удовольствие должн 
которой вы принимаете ее. 

6. Еда и гости. 
Здесь опираться надо 
7. Если вы уже стали 
8. Сразу все не сброс 
Разбейте вес, кото 
Взвешивайтесь и 
9. Не спешите! 


а доставлять не сама пища, а обстановка, |2) 


на здоровый разум. 
правильно питаться - не бросать! 
ишь: 

рый вам необходимо сб 


а! росить, на недели, месяцы. 
отмечайте результат. 


сто неприлично, 
11. Помогите другим. 


12. Повесьте фотографии на холодильник, 


где ва Е 
годняшнего. д ш вес больше се 


родой, любуйтесь морем, 
речкой, лесом, разговари- 
ШЕ вайте с ними. Ежедневный 
ЦЕЛ Во прохладный душ после 
ванны, физические упраж- 
Прелсказание, нения, легкий физический 
снятие порчи и сглаза Дачна Удовольствие На 
проклятий 2 Е Дачном участке, Это все 
Або б Я АЛЯ тех, кто хочет жить. 
семейная Э 
СБ) 
[е9 


врач Владивостокского! 
центра медицинской 
профилакті 


О вуктах, 
метах бъ; 


ликом состоял и 


к с пометкой "патиге 


> Но возможно ли это? 

_ {И действительно ли син: 
тезированные препараты 
опаснее тех, что создала 
сама природа? 

'Выписывая рецепт на то 

или иное лекарство, врачи 
все чаще слышат от паци- 
ентов: "Это натуральный 
продукт или химия?" Такой 
вопрос специалисты счита- 
ют неуместным, а подоб- 
ный взгляд на лечение при- 
митивным. Ведь относи- 
тельно безопасным и эф- 
фективным могут быть как 
"травка", таки пресловутая 
"химия". И далеко не все- 
гда препараты природного 
происхождения - наиболее 
безобидный вариант ле- 
карственной терапии. 

Как медицина сортиру- 
ет лекарства в зависимо- 
сти отих происхождения? 

* В натуральных препа- 
ратах лекарственное ве- 
щество используется в том 
виде, в котором оно суще- 
ствует в природе. Подоб- 
ным образом получают 
пенициллин, фермента- 
тивные препараты (панзи- 
норм, фестал, мезим), На; 
стойки, отвары, вытяжки и 

‘экстракты растений, адап- 

`тогены (препараты жень- 
еня, элеутерококка), 

Для получения полу- 

ких препаратов 

вещество слег- 

еняется. К этой: 

относятсялочти все 

ки (например, 


ампициллин), гормональ- 
ные препараты первого по- 
коления. 

* И, наконец, самый мно- 
гочисленный класс - синте- 
тические лекарства - полно- 
стью готовится в пробирке. 
Абсолютной "химией" мож- 
но считать анальгетики, 
противозачаточные сред- 
ства, кардиологические и 
многие другие группы пре- 
паратов. 

Почему врачи, выбирая 
лекарственную терапию, 
чаще отдают предпочте- 
ние синтетическим препа- 
ратам? 

Так сложилось, что мно- 
гие заболевания, особенно 
протекающие в острой 
форме, требуют экстрен- 
ных мер. В этом случае га- 
рантировать выздоровле- 
ние могут только современ- 
ные лекарства, полученные 
в пробирке. Натуральные 
препараты дают, увы, ме- 

нее выраженный лечебный 
эффект. Поэтому их реко- 
мендуется принимать при 
вялотекущих хронических 
заболеваниях, незаменимы 
они также в период восста- 
новления после недугов и 
для их предупреждения. 

Иногда отказ от синтети- 
ческих препаратов в мо- 
мент обострения заболева- 
ния может загнать "бо- 
лезнь" в хроническую фор- 
му. Допустим, если лечить 
сильный, долго не проходя- 


_ щий кашель только "травка- 


з пузырьков 


ми", он способен превра- 
титься в хронический брон- 
хит, а потом и в бронхиаль- 
ную астму. 

Состав синтетических 
препаратов, существующих 
на рынке более пяти лет, 
долго проверялся и коррек- 
тировался в научных лабо- 
раториях. При их создании 
учитывались все нюансы 
влияния лекарства на орга- 
низм человека. В современ- 
ных синтетических препара- 
тах, как правило, только 
одно действующее веще- 
ство. Это’значит, что веро- 
ятность аллергических ре- 
акций сведена к минимуму. 
Лекарства, созданные при- 
родой, содержат множество 
ненужных для’лечения кон- 
кретной болезни компонен- 
тов и гораздо чаще вызыва- 
ют аллергию. 

Вы ошибаетесь, если 
считаете все препараты, 
полученные из расти- 
тельного сырья, безвред- 
ными. Кроме того, что на их 
счету большинство лекар- 
ственных аллергических 
реакций (вплоть до анафи- 
лактического шока), они 
могут давать и другие по- 
бочные эффекты, Доста- 
точно вспомнить настойку 
ландыша: в ней содержат- 
ся сердечные глюкозиды, 
определенное количество 
которых способно вызвать 
остановку сердца. Всем из- 
вестные травы, вроде зве- 
робоя, при несоблюдении 


дозы также могут обла- 
дать токсическим дей- 
ствием. 

Кстати, чтобы сделать 
некоторые препараты бо- 
лее действенными и безо- 
пасными, пришлось пре- 
вратить их из натураль- 
ных в синтетические. Ска- 
жем, самый первый пре- 
парат инсулина получали | 
из поджелудочной железы 
крупного рогатого скота и 
он давал гораздо больше 
побочных эффектов, не- 
жели его современный 
аналог, созданный с помо- 
щью генной инженерии. 

Опытный врач, назна- | 
чая лечение, учитывает, 
когда лучше использовать 
большую, а когда малую 
"артиллерию" в борьбе с 
недугом. Из множества 
синтетических препаратов 
он выбирает тот, который 
быстро облегчит самочув- 
ствие, притормозит или 
остановит развитие пато- 
логии и нанесет мини- 
мальный вред организму. 

В то же время не сто- 
ит забывать о благотвор- 
ном и мягком влиянии 
натуральных лекарств, 
которые можно назна- 


чить параллельным кур- | 


сом. Лучший вариант ле- 


карственной терапии - | 
это "золотая середина", | 


разумное сочетание син- ! 


тетических и природных 
препаратов. 
Елена Горелова 
Консультанты - Анд- 
рей Соколов, врач; 


Михаил Родинко, е 
провизор и РА 


| 
| 


| 


ЛИСТ БРУСНИКИ 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! Ни одного дня не 
‘проходит без того, чтобы я ни пила чай либо не цели- 
ком травяной, либо с добавлением трав. И в любом 
‘случае я стараюсь, чтобы в отваре присутствовал лист 

ники. Это очень полезно для кишечника. Кроме 
того, лист брусники обладает мочегонным, вяжущим, 
противовоспалительным, успокаивающим, противогни: 
лостным и антисептическим действием, Листья в виде 
очекаменной болезни, воспа- 

почечных лоханок, гастритах с 


Курышева Евгения 


НАСМОРК 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! Скажите, пожа- 
луйста, в чем заключается п 


Надеюсь на ответ, 

с уважением Григорий Осин 
ение слизистой оболочки носа. 
ми микробами и вирусами: его 


например, грип- 

асморк острый и 

видов насморка 

уске пойдет речь о лечении 


ежего сока листьев 
а) 2-3 раза в день. 


тую носа! 

-5 капель свежего сока алоэ в каж- 
дую ноздрю 4-5 раз вдень, откинув голову назад и мас- 
сируя после закапывания крылья носа. 

_ 4. Прогревать область 


масло из корневищ аира исполь- 
ИЯ В НОС И наружно для массажа 


медицине при насморке курили кор- 
ГЛоЙ. - 
виценна рекомендовал больным насморком оку- 
е льняным семенем. 
у 1 От всех болезней лечились в 
Если у вас нет возм 
‘пропотеть сл 


ДЛЯ СНИЖЕНИЯ 
В КРОВИ 


Сирень обыкнове 
абете. Лечатся н 
собирают весной ушат в тени. 
Заваривают 1 ст, ложку почекв 1 л кипятка. Принимают | 
по 1ст. ложке 3 раза в день до еды. | 


ИЕ 5 
Также для снижения уровня сахара в крови при са. |. 


харном диабете в народе часто используется отвар 
корней лопуха. К нему по желанию можно добавить 
стручки фасоли и листья черники: 


< 


НЕ ТОЛЬКО ЖЖЕТ, 
НО И ЛЕЧИТ ие 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! Для того, чтобы 
избавиться от перхоти, мало одного супердорогого 
шампуня. Я пробовала их все, но ни один не помог 
мне, пока яне стала комплексно ухаживать за свои- 
ми волосами. Прежде всего я начала лечить кожу 
головы настоями трав, причем не одной какой-то, а 
сбором. 

Крапива, зверобой, шал 
крапивы (ст. ложка с 


Анна С. | 


"! Если кто хоть разв 
Что это‘приговор на 
стала отчаиваться и 


ма, процеживают. При- 
нь до еды. 
Молотова Г: алина 


С уважением 'АлинаГГ. 
олотного - 250 г. Поро- 
енного - ‘50. г’ Смесь 
-3 раза в день "для 


‚ которые | 


Т МАЛЯРИИ 
ЛИХОРАДКИ 
мейный лекарь"! Скажите, пожа- 
избавиться от 


Роман Г. 
и. © один раз утром при восходе 
дней подряд. Затем два дня 
а затем два дня снова принимать, только на 
а- восходе солнца. Приняв хину надо уснуть, т. е. продол- 
ар. он. Это главное условие. Через 10 дней человек 
ть здоров. · у 
Трифель. Вахта трехлистная. 100 гр. Трифели све- 
жей с цветами и корнем растения измельчить, положить 
в литровую бутыль, залить водкой. Настоять 14 дней в 
$ | темном шкафу. Принять 100 гр. Во время приступа и 
| укрыться в постели. В народе считается, что послетрех 
Е приемов приступы прекращаются. 1. Чайную ложку су- ' 
хих листьев трифели на стакан кипятка. Настоять уку- 
Ы тав 1,5 часа, процедить. Принимать по 1/3 -1/2 стакана 
5 3 раза в день за 20 минут до еды. 


ПРИ КРОВОТЕЧЕНИЯХ 


Здравствуй, "Семейный лекарь"!" В запаснике моих 
рецептов, которыми я лечусь, есть один, который помо- 
гает при многих заболеваниях, особенно в тех случаях, 
когда возникают кровотечения. 


Порошок корневища аира болотного - 250 г Мука пше- 
ничная высший сорт - 250 г Смесь принимают по 1 столо- 
вой ложке 2-3 раза в день при легочных и геморроидаль- 
ных кровотечениях, при туберкулезе, острых и хроничес- 
ких бронхитах, при нарушении менструального цикла. 

Абросимова Катерина 


СОЕ > 
ОЧИСТКА МОЧЕПОЛОВОЙ 
СИСТЕМЫ И СОСУДОВ 


’ Здравствуй, газета "Семейный лекарь"! Я хочу расска- 


зать о методе, которым пользуюсь, когда у меня возни- 
кает необходимость почистить мочеполовую систему. 
Вам потребуется два стакана семян укропа, две сто- 
'ловые ложки измельчённого корня валерианы, Всё это 
поместите в стеклянную банку, залейте крутым кипят- 
ком (1л) и настаивайте в течение суток в тёмном месте, 
закутав тёплым одеялом. Добавьте два стакана мёда. 
Пить по одной столовой ложке за 20 минут до еды 3 
раза в день. Приготовленный таким образом настой 
рассчитан на курс лечения, после которого улучшается 
также кровообращение, внешний вид кожи лица, нор- 
'мализуется давление. 


Сысуева Ю. 
<< 


СИЛА ЛЕТА 


дравствуй, уважаемая газета "Семейный лекарь"! 
том наверняка многие из читателей запаслись тра- 
гда ездили на природу, куда-нибудь в лес. Имен- 
содержится самая настоящая сила, кото- 
человекув зимние холода всегда чувство- 


ян 
ам 


у 


пты читателе 


галя 2003 2. 


(2220 


ОД 


"вать себя в норме, 
пить хотябы иногда ч. 
хватит как раз на целы 


И КЮ ете 

е болеть. Если ВЫ, каки о 8 

н ай из лесных трав, то 0 ДВЕ 
й год до отпуска, чтобы! 


м. - 

‚ и быть здоровы иол 

тая а я его сама т и 200млі 
сушеных листьев земляники, 2гзверобся, ТВ 


КИПЯТКОМ, ! 
аа 7-10 мин. 
Мулатова 3: 


оаа | 


ВЗБОДРИТЕСЬ 


Добрый день, читатели и сотрудники моей и 
и уважаемой газеты. Мнехотелось бы рассказа ДЕ 
каким образом я привожу себя норму каждое утро: Е 
в том, что вместо обычного чая, я'завариваю для себя , 

вый. 

ВЕН чай состоит из 30 гсушеных ягод рябины 
обыкновенной, 5 г сушеных ягод малины, 2 г сушеных 
листьев черной смородины. Смесь заваривают в фар- 
форовом чайнике, настаивают 5-7 мин. Используют как» 
заварку. Онобладаетне только тонизирующим действи- 
ем, но и наполняет организм всеми необходимыми на 
день витаминами. 


о 


й чайник 
воды. Фарфоровый ‹ 
смесь листьев, залить кипятком и на 


Живаякина Р. 


- > 
ДЛЯ ДИАБЕТИКОВ 


Здравствуйте, сотрудники "Семейного лекаря"! В по- 
жилом возрасте у многих развивается диабет, то есть 
повышается уровень сахара в крови. Я тоже не стала, к 
сожалению, исключением, Но спасает меня один напи- 
ток. Я его'называю диабетический. На 200 мл воды 2 г 
соломы зеленого овса, 2 гсушеных листьев черники, 2г 
сушеных створок фасоли, 2 г семян льна. Измельчен- 
ную смесь залить кипятком втермосе, оставить на НОЧЬ, 
утром процедить. Чай обладает сахаропонижающӣм 
действием, рекомендуется пить при диабете. 


Козеева Н. 


сх Е 2 сота Ц) 
ПОТОГОННЫЙ ОТВАР 


Здравствуй, уважаемая газета! Когда я заболеваю, | 
то прежде всего начинаю принимать все отвары и на- | 
стои, чтобы хорошенько пропотеть, чтобы с потом выш- 
ла вся болезнь. Иной раз мне только этого бывает до- 
статочно, чтобы вылечиться от простуды. Основной 
напиток мой состоит. из следующих компонентов: су- 
шеные плоды малины (1 часть), соцветия липы (1 
часть). Две столовые ложки смеси заварить двумя ста- 
канами кипятка, настоять 5 мин, выпить все в горячем 
виде и лечь в постель. Чай применяют при простудных 
заболеваниях и при гриппе; 

или - сушеные цветки ромашки (1 часть), липы (1 
часть), бузины черной (1 часть), сушеные листья мяты 
перечной (1 часть). Столовую ложку смеси заварить 
стаканом кипятка, настоять 30-40 мин, процедить. При- 


НИМать 2-3 стакана горячего настоя при про 
студных 
заболеваниях; Е 


(1 часть), бузины черной (1 
Однусто- 


Відва приема при гриппе и простуде. 
і | Вера Стас 


<. 


карь № 5 (57) 70 оде 


Лорфирия м Е: 
Ио | 


Ў 


Человеческий организм - очень сложная, но вто же время | > и 
и очень совершенная саморегулирующаяся система. По при- Е: вр. 
роде своей человек не должен болеть. У нас есть все, что- ще 
бы противостоять любому болезнетворному началу. Века. У 
ми человеческий организм развивался в согласии с приро- , 
дой, настраивая свои функции и системы в соответствии с Е мо 
природными процессами. Однако наше урбанистическое к хо 
время поставило его в экстремальные (не только физичес- г] Г 
кие, но и психические) условия, которые постоянно нару- А об 
шают нормальную работу его регуляторных систем, к тому |. я сту 
же лишенных природной поддержки. Вернуть связь чело- | ри! 
Века с окружающей его природой, космосом, наладить фун- | пи! 
кционирование организма в соответствии с ритмами окру- 
жающего пространства - вот основная цель всех натурали- 
стических учений - йоги, Ци-Гун и пр. | 
Однако любое натуралистическое Учение разрабатыва- 
лось в соответствии с природными условиями конкретной | 
культуры. Эти учения основаны не | на: 
ьных процедурах, но и на соответ- | др 
и, мировосприятии. Поэтому искус- | ни; 
| блі 
| юц 
= | нај 
Согласно его системе у каждого че- и выполняются по-своему. Главное - по- твое здоровье. 
ловека при жизни есть три качества: средством разума и любви к природе 7. Здоровайся со всеми везде и 
совесть, разум и любовь к природе и раскрыть свои резервы физического, всюду, особенно с людьми пожило- 4 
людям. Чем сильнее реализация этих биологического, психического и духов- го возраста. Хочешь иметь у себя вы 
качеств (причем не какого-либо одно- ` ного здоровья. здоровье - здоровайся со всеми. 
го качества, а именно всех), тем здо- СИСТЕМА ПОРФИРИЯ ИВАНОВА 8. Помогай людям чем можешь, вы 
ровее человек. Основное понятие его "ДЕТКА" особенно бедному, больному, оби- че 
Системы - закалка. Но Иванов вклады- 1. Два раза в день купайся в холодной женному, нуждающемуся. Делай это вы 
вает в это понятие очень широкий природной воде, чтобы тебе было хоро- с радостью. Отзовись на его нужду ло) 
смысл. Это закалка по отношению к шо. Купайся, где можешь: в озере, речке,  душойи сердцем. Ты приобретешь | 1,5 
любым неблагоприятным воздействи- ванне, принимай душ или обливайся, Го. в нем друга'и поможешь делу мира! | Е 
ям, включая болезнетворные микроор- рячее купание заверши холодным. 9. Победи в себе жадность, лень | 
ганизмы, отравленный воздух, вред- 2. Перед купанием или после него, а самодовольство, стяжательство, сте 
ную идеологию: Важно поверить в свои если возможно, то и совместно с НИМ, страх, лицемерие, гордость. Верь | Ул 
ВОЗМОЖНОСТИ, раскрыться живитель- выйди на природу, встань босыми но- людям и люби их. Не говори о них 1 не! 
Ным силам окружающей природы. Его гамина землю, а зимой на снегхотя бы несправедливо и не принимай близ- та. 
система направлена не только на 03- на1-2 минуты. Вдохни воздухчерезрот кокс Й | і 
= рот ердцу недобрых мнений о них. | і 
доровление тела, но и самой нрав- несколько раз и мысленно пожелай . Освободи свою голову от мы ] 
ственности человека. Именно такой себе и всем людям здоровья. лейо болезнях, не ата 
$ М ‚ недомоганиях, смер- 
подход к совершенствованию челове 3. Не употребляй алкоголя и не кури. ти Это твоя победа 
ка иобуславливает эффективность си- тарайся хотя бы раз в неделю | М даз У | 
стемы оздоровления Иванова, п ысль не отделяй от дела. < 
1 Олностью обходиться без пищи и Прочитал - 94 
Основные 12'советов Иванов изло- Воды с 18-20 часов пятницы до 12 ча, о Мо самое пев. | р 
жил в своей системе. "Детка" (так он сов воскресенья. Это твои заслуги и ос блай. Й у 3 неј 
поро СЯ К Каждому желающему оз- покой. Если тебе трудно, то вы И - ассказывай, передавай опыт 7 сд. 
доровиться, подчеркивая, что все мы по крайней мере сутки і держи этого Дела, но не хвались и не воз- нал 
природы). Каждый элемент этой } часов дня воскресен а ем. Будь скромен. 
обладает оздоровительными сиком и неско я ВЫЙ". 14. Я прошу, я Умоляю всех лю- 
и, но регулярное выполне- сколько раз 
о всех правил в совокупно- 
качественно новый эффект. 


в разных условиях, и 
НО, что советы, из- 
нные в "Детке" каж- 
вм воспринимаются 


Ужающую тебя природу. 
круги не выплевывай из 
ривыкни к этому: Это’ 


традиционная у 


„7 


Об очищении организм 
и ибОно: лаз "замылился , 


с 2003 2. 


много 
бш е говорили о 
Ве ажиотаж спал. 2. 
собственному 


. ` : ‚ жив еще интерес к шему 
а здоровью, На этот раз предлагаем андидата 
ў ных органов Нужно начинать аго ача-диетолога, ка Он 
р 19 окидаясь, пока что-нибудь ое вниманию советы вр. тб ИЛИ. 
т. Желательно под наблюде Медицинских наук а дить от шлаков 
МУ что навредить готов сказать, как осво органы. 
ПОМОЩЬЮ са- отдельные жизненно важные 


обще) нельзя пот 
‘сти, колбасные из 
римый кофе; Газ 
пищу, алкоголь. 
ротивопоказания для 
очищения: беременность, 
кормление грудью; мочека- 
меннаяќили желчекамен- 
ная болезнь, онкологические и 
другие’ органические ‘заболева: 
ния, требующие медицинского на- 
блюдения; прием сильнодейству- 
ющих лекарств, алкогольная и 
| наркотическая зависимость. 


ОЧИЩЕНИЕ 
) ПЕЧЕНИ 
| (курс 21 день) 
Фитосбор: бессмертник- 3 столо- 
вые ложки, хвощ полевой - 3 столо- 
вые ложки, цикорий (цветы); тыся- 
челистник - 3 столовые ложки. Тра- 
вы смешать, затем одну столовую 
ложку положить в термос и залить 
1,5 стаканами кипятка. Настаивать 
час. Потом процедить и пить по 1/3 
стакана три раза в день за 20 ми- 
нутдоеды. Утром натощак до ‘ежед- 
невной порции кефира или йогур- 
та. Принимать три недели. 


ОЧИЩЕНИЕ 
ПОЧЕК 


С почками нужно обращаться 

очень осторожно. Прежде чем на- 

ать курс очищения, необходимо 

| 

сдать анализы, чтобы исключить 
наличие песка и камней. 

неделю устраивать арбуз- 

ные’ дни - не есть ничего, 

, это не всегда возможно, по- 

что покупать арбузы следу- 


делия, раство- 
004, жирную 


1 А рбузотерапия: Два раза в 
, “ кроме’ арбузов: К сожале- 


При проведении курса (да и во- 
реблять копчено- 


и? 


ет начиная со второй половины ав- 
густа до второй половины сентября: 


иповник. Очистить пол- 
стакана плодов шиповни- 
ка, вымыть, растолочь так, 
чтобы лопнула кожура, по- 


ложить в термос и залить 1/2 литра 
крутого кипятка. Оставить на ночь. 
Утром процедить. Прием: один ста- 
кан выпить натощак, остальное пить 
в течение дня. Не более двух разв 


неделю. 
ельдерей. Мелко порезать 
пучок сельщерея с корнями 
весом около 50 грамм. Затем 


"Боржоми" из стеклянной бу- 
ТЫЛКИ вылить в емкость, довести до 
кипения на водяной бане, бросить 


туда нарезанный сельдерей и снять 
с огня. Настаивать 45 минут, проце- 
дить. Пить по 50’мл в течение двух 
дней через час после еды. Хранить 


альная информа 


ЗО 


в нижнем отделении холодильни- 
ка. Сеансы терапии - два раза в 
месяц, 

Этот настой - чудесное мочегон- 
ное средство. (Кстати, сельдерей, 
как и петрушку, можно поедать в 
любых количествах.) 
вощ полевой активно вы- 
водит из почек соли. При- 
ем: две столовые ложки 
1 залить 1/2 литра кипяче- 
ной воды (около 50 градусов) и ос- 
тавить на ночь. Утром процедить. 
Принимать два дня по 70 грамм 
через час после еды, Сеансы те- 
рапии - не более одного раза в 
неделю. 

Поскольку все эти препараты - ес- 
тественные мочегонные средства, 
необходимо одновременно прини- 
мать витамины с хорошим со- & 
ставом минералов и” 


частично 


7 У. Т 
ВАГИ 


м 


Го- 
`ворят: "Вагинальные 
инфекции передаются 
только половым пу- 
тем". 3 

Реальность: не ‚все, 
хотя и большинство из 
(них. Причиной некоторых 
| инфекций мож ет быть не- 
контролируемый: прием 
антибиотиков, снижение: 
защитных сил организма в 
СВЯЗИ С ПЛОХОЙ экологией, 
(некачественной, насы- 
| щенной химическими до- 
'бавками ‘пищей, болезня- 
| ми, стрессами и тд. Все 
| этов первую очередь бьет 
| по иммунитету, делая жен- 
|] щину особенно уязвимой 
"различных заболева- 
ий половых ‘органов. 

Само распространен-. 
левание из "не- 


к сфере интимного, 


или пол 


Ч Я 


форме переносит 
ее. Она вызывается 
микроскопическими 
грибами Кандида, "род- 
ственниками" дрожжей, ко- 
торые есть в организме 
любого человека. Мо- 
лочницей можно пере- 
болеть незаметно, 
если у тебя сильный им- 
мунитет. Но стоит ему ос- 
лабнуть, как грибы: начи- 
нают активизироваться и 
размножаться. Распростра- 
ненная ситуация: заболев, 
например, ангиной, женщи- 
на по каким-то причинам не 
хочет отлеживаться в по- 
стели, она сама назначает 
себе ударную дозу антиби- 
отиков, а в результате - 
организм ослаблен, появ- 
ляется молочница. 
Говорят: "Молочница - 
болезнь чисто женская". 
Реальность: это невер- 
но. Нередко‘ и мужчины бо- 
леют кандидозом, но в бо- 
лее легкой форме. Грибы 
длительное время могут 
жить в мужском организме, 
ничем себя не проявляя, но 
Создавая угрозу заражения 
для более восприимчивого 
курогенитальным инфекци- 
Ям женского организма. По- 
этому, если у тебя обнару- 
Жили молочницу, врачуобя- 
зательно должен показать- 
СЯ и твой партнер, иначе ве- 
лика вероятность повтор- 
Ного заражения, 
ворят: "Девственни- 
цам вагинальные инфек- 
ЦИИ не грозят". ("Если 
подцепила, 


мягко говоря, 
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Вагинальные инфекции, 
печально, довольно рас 
миллионам женщин, 
никто из насне гара 


7а 


ния некоторыми вагиналь- 
ными инфекциями. Напри- 
мер, вторым по распрост- 
раненности ‘после молоч- 
ницы "невинным" заболе- 
ванием - бактериальным 
вагинозом. Он передается 
группой бактерий (стафи- 
лококки; стрептококки, 
гарднеллы), попадающих 
најгениталии. В‘том числе 
через грязь - когда нару- 
шены элементарные нор- 
мы гигиены. 

Любопытно, что хламиди- 
03, который относится к 
группе заболеваний, пере- 
дающихся половым путем, 
тоже может быть у дев- 
ственниц - если заражение 
произошло от домашнего 
питомца. Сауны, тренаже- 
ры и скамьи в спортивных 
залах также могут распро- 
странять эту инфекцию - 
неудивительно, что хлами- 
диоз некоторые врачи на- 
зывают болезнью века. 

Говорят: "При ваги- 
нальной инфекции не мо- 
жет быть и речи о сек- 
се". 


Реальность: не при вся- 


кой. Конечно, воздержание 
от половых контактов во 
время болезни и лечения 
желательно при любой ин- 
фекции, но в некоторых 
случаях оно не обязатель- 
но, если нет особых реко- 


мендаций врача, Но обяза- 
тельно использование пре- 
зерватива! 


Авот генитальный герпес 
- очень коварное з 


аболева- 
значит, не ние. О 
д ь · ЭН долго и т - 
9, И Чится. То ж оАо Я 
ў В ТЬ: К сожале- самой безобидной 
нию, и девственницы Не вый взгл чаа 
гарантированы от зараже- о 


штука малоприятная и, как ни 
пространенная. Такая напасть портит жизн З 
лишает хорошего настроения и ув . 
нтирован от нее на все сто. Проблема эта относится 
так что вокруг нее - множество стереотипов, 
ностью не соответствующих реаль 


7 Г, 74 


еренности в. 


ности, 


Тч 


же при молочнице навре- | 
мя лечения рекомендует. | ус 
ся полное воздержание { ' 


от половой жизни даже с б: 
презервативом; си н) 
Говорят: "Любую ин-. кс 
фекцию можно выле- ні 
чить самостоятельно о! 
- сейчас в аптеках 
столько таблеток, 
свечей, паст и’мазей нс 
от этих болезней..." эт 
Реальность: это со- оќ 
всем неверно. Да, от вне- в 
шних проявлений некото- нг 
рых инфекций действи- ж 
тельно можно избавиться л 
С помощью антибиотиков пі 
широкого спектра дей- м 
ствия, но на время. Почти л 
все вагинальные инфек- и 
ции имеют свойство зата- 
иваться и возвращаться, 
как правило, с целым бу- 
кетом серьезных ослож- 
нений. Недаром беспло- 
дие - это всегда сигнал 
обследоваться в первую и 
очередь на все вагиналь_ н 
ные инфекций! у к 
Хотя вагинальные ин= п 
фекции роднятся во'мно- м 
гом по своим внешним п 
проявлениям, все ойй п 
имеют разную природу. И о 
при всей продвинутости к 
современной фармако- з 


логии единого лекарства 
ОТ НИХ пока не существу: 
ет. Каждая из а | 
ных инфекций требует 
тщательного обследоваз | 
НИЯ, врачебного конт 3 
и индивидуального КОМП- 
Лексного лечения. 
Благодарим за пі 
Мощь в подготовке 
териала аку, 
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_В ВОПРОСАХ И ОТВЕТАХ 


На вопросы читателей отвечает академик РАМН, доктор медицинских наук, 


п сој ) 
ссор, заслуженный деятель науки РФ, директор Государственного | 
НЕОБХОДИМЫ а ного центра колопроктологии МЗ РФ Геннадий ВОРОБЬЕВ. 
оБследо Е РИОДИЧЕСКИЕ состояниях происходят изменения в 
Как часто посл я составе микрофлоры и в количе- 
Удалению полип, е операции по ственном, и в качественном отноше- 
наблюдаться уп ов необходимо нии. Чаще всего - при применении 
бы вовремя поза что- массивных доз антибиотиков, слаби- 
ь а Я 
ную стадию началь- тельных средств (когда, по сути, вы 


мывается содержимое кишечника), 
применении клизм. Иногда дисбакте- 


‚ риоз может возникнуть потому, что 
| Операция была 8 месяцев назад)? человек отказался О пи- 
| Если 6 6 ©. П., Ставрополь тания (например, при соблюде- 
ыл обычный полип, то нуж- нии диеты), ит. д. В настоящее 85 
но обследоваться раз в год. Если же время дисбактериоз не рас- у 
это - ворсинчатое образование, то 


сматривается как самостоя- 

обследоваться необходимо один раз тельное заболевание. И пре- == 

в полгода. И так следует поступать параты, рекомендованные 

на протяжении трех лет. Врач дол- 

жен убедиться, что полип после уда- 

ления больше не нарастает. Затем рин, нормализуют микро- 

периоды между обследованиями флору кишечника, Но 

можно увеличить, например до двух принимать их следует 

лет. Нои в дальнейшем периодичес- лишь после микро- 

кие обследования необходимы. биологического —= 
анализа кала, а не 

КОЕ-ЧТО О СИМБИОЗЕ МЕЖДУ на глазок. 

МАКРООРГАНИЗМОМ И 


больному, в данном спучае би- 
фидумбактерин и колибакте- 


МИКРООРГАНИЗМАМИ ЛЮБОЙ ПРЕПЯРЯТ стимулирует перистальтику кишеч- 
Дисбактериоз толстого ки- ДЕЙСТВУЕТ НЯ ЧЕПОВЕКВ ника, и в данном, конкретном слу- 
шечника и дисбактериоз орга- ИНДИВИДУАЛЬНО чае этого может быть недостаточ- 
низма - это одно ито же? Во вся- Меня периодически мучают за- Но. Вообще, если возникает необ- 


ком случае, у меня сложилось поры. Я пила капли гутталакс, и С. лучше применять 
такое мнение, когда врач назвал онн Ошо а На Но ов АЕ 
м на - 

Е 
карствам, которые "Кору крушины", все сделала со- МЕЖДУ СОБОЙ 

рпацояхослекар думбактерини гласно аннотации. После упот- У меня расширены вены нано- 

он/вылисал (бифидумбактер а- Ребления у меня начались силь- гах. Врач выписал таблетки 

колибактерин), была такая фра- рг головные боли. Получается, детралекс. В аннотации к ним 

за: "дисбактериоз организма". что химический препарат лучше, написано, что’ они показаны и 

Ф216 Др. абы. е, чем натуральный? Раньшея счи- при геморрое: А разве этиболез. 

ве . 


С тала, что все наоборот. ни связаны между собой? 
Просто дисбактериоза организма З. А. С.-Петербург А. Лебедыня, Владимирская обл. 
„не бывает. Речь может идти отакна- Запоры возникают по разным при- Они действительно связаны так 


'зываемом дисбактериозе кишечни- чинам, Избавиться от них внекоторых как являются сосудистыми заболе- 
| ка. Известно, что толстая кишка за» случаях помогают масляные слаби- ваниями. Детралекс - препарат, ко- 
‘селена микроорганизмами очень тельные, вінекоторых - растительные. торый влияет на сосуды. Примене- 
густо. Образуется симбиоз между Слабительных препаратов существу- ние этого препарата при геморрое 
| макроорганизмом (человеком) И ет очень много. Но любой препарат, очень эффективно. При обоих вы 
‘микроорганизмами (микрофлорой). будь он растительный или химичес- шеупомянутых заболеваниях воз- 
(Благодаря этой совместной жизне- кий, очень индивидуально действует никает необходимость улучшить 
| еятельности вырабатывается це- на человека. Чем хорош гутталакс? проницаемость стенки сосуда, укре- 
й ряд очень важных для челове- Это масляное слабительное, которое питьееи предотвратить тромбооб- 
>И ряд оч имер; витамины. смягчает слизистую оболочку толстой разование, И при геморрое, и _ 

веществ, аи многих видах об- кишки и помогает эвакуации кишеч- при варикозе все это 
а еоторых болезненных ного содержимого. "Кора крушины" очень важно. 


1 
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ШЛИ 00 чело дошел 


ИКП 
Особ 
студе 
кие" п 
Вам необходимо проверить желудок, или что-то в последнее время почки 
пошаливают, или, быть может, это вас вовсе не почки беспокоят. Так к како- 
му же доктору бежать в данном случае? И сколько времени уйдет на то, что- 
бы попасть на прием к врачу. Мы не будем считать, сколько времени уйдет 
нато, чтобы обежать всех врачей, всю поликлинику. Мы посчитаем, сколько 
времени понадобится проверить весь организм у электронного доктора... 
--Не пугайтесь, вас не ютеру как отдельные орга- - получить каче- 
встретит робот с мигаю- ны, так и целые системы ственную оценку фун- Еи 
ЩИМИ вместо глаз лам- организма на = проверку. А кционального состоя- 
’ почками. Вас встретить пока идет тестирование ор- ния организма: наз 
обаятельный врач Масло- ганов, поподробнее остано- - проконтролиро- язвс 
ва Елена Васильевна. А вимся на Том, что же это за вать эффективность 
| электронный доктор, это чудо-технология, позволяю- и результаты самых "до 
Ё скорее ее коллега, кото- щая узнать так много в разных методов те- прае 
рый вовсе не страшен, столь короткий срок. рапевтического воз- 
это обычный компьютер, М $-тестирование действия; мол. 
который не будут присое- уник - Установить перво- акт 
динять к вам как в филь- причину заболевания; 
ме ужасов множеством . А характер па- СКИХ И женских проблем. А кар: 
`проводочков. Итак Вам н толей тологии; также предложит вам ан- куря 
Е тересно, вотимне организмов. Методи” определить наличиеви- ТИбактериальную, проти- 
было интересно, и не дает возможность получе- русной бактериальной, па- ВОвирусную, противопара- Сего 
ТОЛЬКО в плане работы ния наиболее полной ин- разитарной инфекции во ЗИтарную, противогрибко- } деви 
формации о здоро- всех органах и системах ВУЮтерапию без побочных У 
вье и самых началь- организма: воздействий на организм. сост 
ных проявлениях за- установить причину ал- Ну, вот, компьютер пока: муж 
болеваний. В отли- лергической реакции; зал, что обследование за- У, 
чие от метода элек- — - выявить по хромосом- КоНчено и теперь непос- | конк 
Тропунктурной диаг- ному набору наследствен- Редственно- результат. Но 
ностики Фолляилю- ную предрасположенность Это’не самое Удивитель- | этил 
бых других видов к заболеваниям. ное, теперь для моего на- нагр. 
компьютерного тес- Системы нелинейного ЧИнающегося ларингита 
тирования, где энер- тестирования - это самые выберем оружие для пора- | доби; 
гетический потенци- передовые медицинские Жения, в данном случае - | равн 
ал органов и систем технологии, которые мож- Фитотерапия. Ну что ж, 
измеряется через но отнести к самым удиви- адонис весенний. Ларин- | Муж 
биологически актив- тельным и перспективным гит держись! А главное - та эк 
ные точки, которые достижениям медицины. время, затраченное на об- бо. 
опосредованно (ча- Разработка программы следование, - 30 минут. А ле: 
Шс ЕО ведущимиуче- если вы желаете прове- Эвен‹ 
компьютера, а в плане ражают состояние органов теч РИ Рав ОО а организи то кц 
580610 Здоровья. Комуже в методе №.5-тестирова- она е Сера" И теперь Максимум 1 час 40 минут. 554 
интересно состояние ния, разработанном (ова: 10 С ‘аранске. Не Раздумывайте, ведь бо зов 
воего здоровья? Все по тутом прикладной психофи- . дова ны і бпячки не ОУдут ждать, ког. Н Мп 
ку. Как всегда, при- ЗИКИ, оценка состояния ор- нию ЧИЯ ПО вашему жела- да вы решитесь пойти на М суп 
чу, пожаловалась гансь проводится нео нию врач сделает вам пол. их обнаружение и на сред- Детские 
"На першение: ственно за счет резонансно и’, Распечатку, составит ство бо 


рьбы с ними Они 
индив ; 
го усиления излучения ис- ую Јрограмму > так про 


сто не уйдут - они 
ь. Но прове- следуемого органа И снятия и ЦЕ ни 
искусственно- показателей 


ку, что наули- 
применяются) Я Восстановления це Рабоча: 


я, 13. Теле- 
мозга и фон 17-90-13 е 


роблем. А | 


т вам ан- 
ю, проти- 
гивопара- 
вогрибко- 
побочных 
организм. 
тер пока- 
вание за- 
ь непос- 
/пьтат. Но 
ивитель- 
иоего на- 
зрингита 
ля пора- 
случае - 
что ж, 
Ларин- 
авное - 
2 на 06- 
инут А 
прове- 
ЗМ, то 
минут. 
дь бо- 
>, КОГ- 
ти на 
сред- 
Они 
‚они 
з на- 
ите 
ли- 
ле- 


ОТКУДА ЭТА 
\ НАПАСТЬ? 
Причин возникновения 
‚язвенной болезни, как по- 
лагают ученые, несколь- 
ко: Повинно в ее разви- 
тии, во-первых, наше на- 
плевательское отноше- 
ние к здоровью в целом 
икпитанию в частности. 
Особенно в молодые, 
студенческие, "холостяц- 
кие" годы, когда о трехра- 


тельном тракте человека. Но, 
когда защитные механизмы 
желудка ослаблены, эти мик- 
робы активизируются. 

ЧТО ДЕЛАТЬ? 

Как и многие болезни, 
язва заключает больной 
организм в "порочный круг”. 
Ослабляя моторную функ- 
цию желудка, она задержи- 
вает в нем пищу дольше, 
вызывая дополнительную 
выработку соляной кисло- 


ности желудка, вот почему 
ваши трапезы теперь дол- 
жны быть максимально 
щадящими. Ведь язва по 
существу - открытая рана, 
реагирующая на растягива- 
ние, прикосновение, темпе- 
ратуру, химическое воздей- 
ствие. 

Поэтому, во-первых, пи- 
тание должно быть дроб- 
ным. Как вы помните, это 
означает, что порции каж- 


ПОЖАР В ЖЕЛУДКЕ 


Еще несколько 


назад считалось, что 


язва желудка - 


"удовольствие", как 


правило, для 


молодых, холостых, 
активно делающих 
карьеру и восновном 
курящих мужчин. 
Сегодня "работающие 


девушки" 
составляют 


мужчинам активную 
конкуренцию по всем 


этим качествам 


награду тем, кто 


ивается 
равноправия с 


мужчинами во всем, - 


та же язвенная 


болезнь желудка или 
двенадцатиперстной 


кишки. 


зовом питании и ежеднев- 
ном супе остались только 


лет 


.Ав 


детские воспоминания, а 
до размеренной стабиль- 
Ной "семейной" жизни еще 
‘далеко. 


ка играют микроорганиз- 
ы. В принципе, самые 
ые микробы в норме 
ржатся в пищевари- 


тотерапия, 


ния при язвен 


мальной струк 
ренней слизис 


ты, которая разъедаеттуже 
ЯЗВУ... Этот "порочный круг" 


дого приема пища должны 
быть невелики, чтобы не 
растягивать стенки желуд- 
ка. Язвеннику лучше пред- 
почесть шестикратное пи- 
Тание, то есть питаться при- 
мерно через каждые три 
часа. Желудок при этом бу- 
Дет практически постоянно 
заполнен пищей, нейтрали- 
зующей кислоту. 
Во-вторых, необходимо 
соблюдать "механическое 
дробление". Врачи говорят, 
Что язвеннику прежде все- 


Семейный лекарь № 5 (52) 70 фебаля 2003 2. 


го надо научиться ЖӨЕ а : 
Но даже тщательное пе- 
режевывание может ока: 
заться недостаточным; | 
если сама пища груба. | 
Это здоровому человеку | 
ломтики картофеля-фри, | 
кусок мяса или хлеба ка- | 
жутся мягкими. Язвеннику 
о них лучше забыть, упот- 
ребляя пищу только в из- | 
мельченном и протертом | 
виде. В-третьих, самым 
сильным раздражителем 
язвы является химичес- 
кий состав пищи. Срав- 
нить его можно с посыпа- 
нием солью свежей раны. 
Поэтому необходимо не 
только ограничить упот- 
ребление самой соли (до 
8-10 гв день), но и полно- 
стью исключить острые 
приправы, уксус и любые 
другие кислоты, а так же 
редьку, редис, лук и чес- 
нок, грибы. 

Имеет значение и конси- 
стенция пищи. Так, мясо 
куском опять-таки раздра- 
жает желудок, дольше на- 
ходясь в нем. А измельчен- 
ное в фарш эвакуируется 
из него намного быстрее. 
Важен и термический ре- 
жим питания. Слишком го- 
рячая и слишком хоподная 
Пища также раздражают 
рану (язву). Поэтому тем- 
пература горячих блюд не 
должна превышать 60 гра- 
дусов, а холодных - мень- 
ше 15. 

Жиры обладают двух- 
фазным действием. Вна- 
чале они нейтрализуют 
большое количество кис- 
лоты, азатем продукты их 
разложения способствуют 
ее стимуляции. Но жиры 
обладаюти механическим 
действием. Они обволаки- 
вают желудок, образуя как 
бы вторую оболочку, итем 
самым защищают слизи- 
стую от контакта с кисло- 
той. Такими достоинства- 
ми в полной мере облада- 
ет сливочное масло. Ме- 
нее предпочтительны ра- ! 
стительные масла, из ко- | 
торых лучшее - самое лег- | 
коусваиваемое - оливко- | 
вое. Совершенно исклю- | 
чены для вас всевозмож- | 
ные маргарины! | 


Александр $ 
ыы 


БЕЛЯЕВ, 
диетологи 


коже рук, чаще с 


лее для поцелуя. 


изъязвлениями. 


потливости рук является 


возникают и как их избе- 
жать, рассказывает врач- 
дерматолог Елена Вита- 
льевна Вискова, 

- Елена Витальевна, что 
„Же такое заусенцы - кож- 
ное заболевание или кос- 
метический дефект? 

_- Заусенцы нередко яв- 
ляются главной причиной 
некоторых заболеваний 
| КОЖИ ногтевого валика. На 
| первый ‘Взгляд этот де- 


деление пота на 
тыльной стороны 


и между пальцами, заставляет пе- 


реживать многих женщин. При об- 
щении, порой, они стесняются по- 
дать руку для рукопожатия, тем бо- 


Иногда потливость сопровождает- 
ся неприятным запахом, сыпью, 


Эффективным средством против 


лечение 
Чтобы 


облучение 


заусенцы? 

- От заусенцев, прежде 
всего; страдают люди, ко- 
торые пренебрегают регу- 
лярным уходом за кожей 
рук, а также те, кто посто- 
ЯННО Использует агрессив- 
ные моющие средства, на- 
пример, во время стирки. 
Кожа вокруг ногтей посте- 
пенно становится грубой, 


треска- 


^ 


на солнце (лучше всего на море) или 
Ультрафиолетовыми лучами; 
Уменьшить потливость кожи 
рук, в воду для мытья нужно добавить 
нашатырный спирт (1 ч, ложка на 1л 
воды). Помогают протирания столо- 
вым уксусом (1/4 чайной ложки на 
1/2 стакана воды), соком лимона (1/4 
чайной ложки сока на 1/2 стакана 
воды), настоями крепкого чая, коры 
дуба, листьев шалфея. 
Ванночки при 


потливости рук 

Ванночки из березы повис- 
пой. Приготовьте теплый настой 
свежих (в соотношении 1:3) или 


такие 


вость 


вания 


лактики и избавле- 
НИЯ от заусенцев 
необходимо регу- 
лярно проводить некото- 
рые несложные процедуры. 

После завершения всех 
домашних работ обязатель- 
но вымойте руки и смажьте 


их жирным питательным 
кремом. Э 


необходи 


улицу, но 

час. 

ло для рук, 

й выбор на 

Идком. 

-Как Удалять заусенцы? 
- Распарьте кожу рук в 

теплой Ванночке, куда 

предварительно добавьте 


Обратите внимани 


У 


ристой коже. 
Смягчить и уменьшить потли- 


си уксуса, соды и буры. К 
лового уксуса добавьте понемно , 
хорошо перемешивая, 1 неполную 
чайную ложку питьевой соды. Ког. 
да шипение прекратится, влейте 4 
г буры, 
стакана воды, и 30 г глицерина. 
Этой жидкостью смажьте 
и через 2-3 часа вотрите немного 
детского крема. Утром, после 
‚ можно снова втереть нез 
большое количество приготовлен- 
ной жидкости, Жидкость вам помо- 


ванночки полезны и при по- 


рук помогут ванночки Из сме- 
100 г сто- 


.одного 
мы мне 
Иссле) 
СВОЙСТІ 
тоспос 
ла бы“ 
выпаде 
равлен! 
натурог 
и на доғ 


растворенной в половине 


КО, 


умы- 


Воду! 

высушенных (в соотношении жет, кроме того, очистить темный ную кам 

1:10) листьев березы. После налет на коже, образующийся при - три ча 

ванночки руки вытирают насухо. чистке картофеля. воды и № 

Эффективно провести курс ва Ванночки из судыис 

ночек. Вначале их делаю а вода, кот 

разав неделю, затем 2 раза, да- дубовой коры более ві 

лее - 1 раз - до получения ре- Подержать руки в течение 5-ти вой заме 

зультата. Если потливость в мин. в отваре дубовой коры. Отвар Этого 

дальнейшем повторяется, курс. готовится из 1 ст. ложки сырья на 1 должитЬ 

повторяют. л воды. Можно затем, процедив от- ти замог 

Уксусные вар, добавить 2-3 ч. ложки уксуса. моражив 

ванночки Народная медицина рекоменду- Не зал 

0 ет теплую ванночку из дубовой коры сливают 

При потливости ладоней по- со зверобоем: по 1 ч. ложке дубо- таить и п 

лезны пятиминутные ванночки вой коры и зверобоя залить 2 ста- ную таки 

из уксусной воды (3 ч; ложки канами кипящей воды. Смесь про- Дополни 

столового уксуса на 1 л воды кипятить в течение 10-ти мин. на воронку, 

ИЛИ 1 ч. ложка на стакан воды). слабом огне. Процедить и добавить Нос 

Уксус стягивает поры. Значит Рота уксуса. держащ 

и т жей урин 

ХОБ Ланить зокуогжиы | | 

у У, Е 7 (9. б гот 

СОР ООО Е. 

8 Вода, со 

аусенцы - это не нарывов и воспалений 60- рвана небрежно, появля- 5-10 капель эфирных ма- структур 

только некраси- кового ногтевого валика. А ются кровоточащие ранки, сел лимона, бергамота такой вој 

вое, но и очень это уже самое настоящее которые могут загноиться. или петит-грейна. В край- ма на пе 

болезненное яв- заболевание - паронихия. В целях профи- нем случае, подойдет и | 
ление. Отом, почему они - Отчего же появляются 


обыкновенное раститель- 
ное масло. Держите там 
руки не менее 10-15 ми- 
нут. Теперь возьмите спе- 
циальные щипчики для 


Здравс 
удаления заусенцев. дают мн 
Ни в коем случае не Плохо пи 
тяните заусенец, а осто- настольк 
рожно скусывайте ‘его вею. Но, 
щипчиками. Если же на настойку 
ногтевом валике нет над- ОЧИС, 
рывов, но кожа достаточ- чистого © 
но грубая, просто отшли- принимат 
фуйте ее пилкой. Мелкие Нако наст 
порезы и ранки обяза- “чистый 
тельно обработайте лю- Ы И, 


бым дезинфицирующим 

средством. у 
Беседу подготовил 
Иван Соков 


е! 


Р 
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— - и ЗОБ 
в живой вом. | ‚ДИФФУЗИОННЫЙ ЗОБ. 
ЖИВИТЕЛЬНАЯ СИЛА В ужас прихожу, кода читаю медицин. | 
вствуй, "Семейный лекарь“! Я как-то читал в ва- ские новости. И все сводится к тому, чт! 
газете статью о воде, то есть о полезных ее свой- 


о том, что бывает во, своем у народа не хва е ЙОД в организме отчего и 
да живая и у ОД: хвата аво Й 
мертвая. Я же 


ревращаю об т т! ледиф- 
ращ: ыкновенную воду из-п возникаю’ самые разные заболевания, в ом числе диф 
БНО про; са у Иа; В живую! фузный зоб. Я же сама от него избавилась вот аким 
дово сто. ‘ 5 ? еу к 


1 средствами. орубке 10 
е оть на мясору! А: 
Вопрос химической очистки воды в домашних усло- Выжать сок из. 10 ЛИМОНОВ: аи ВИ НаСтОАТЬ АНИЙ 
а ‘виях решается с помощью бытовых фильтров. Более головок чеснока, добавить 1 л а НЕ медленно по- 
‘глубокая, и тонкая очистка - это информационная очис- | Пить по 4 чайные ложки один В 7 д 
тка Самый простой способ здесь, это перевод воды изу треблять одну ложечку за дру го натрия - 100,0 ибро- 
М одного структурного состояния в другое и обратно. Все Иодо-бромные ванны: - О О мл воды. 100 мл ра- 
‚МЫ много слышали об особенных свойствах талой воды. | мистого калия - 250,0 - всё на Е 
Исследователи талой воды ‘утверждают о’ наличии 


створа влить в 200/л воды. Температура воды - 36-37°С; 
свойств у этой воды, повышающих иммунитет и рабо- 


Курс лечения - по 10 минут через лы принять 1 0 а 
- 75 г корней валерианы залить 0,5 л водки. 
тоже облада 
Игов органи а в'процессе | настаивать в темном месте, периодически встряхивая. 
выпадения на землю, она не встречалась с массами от- 


Процедить, принимать по чайной ложке 3 раза в день. 
у Й 50 пмелко измельченных корней валерианы положить 
и, практикуемый 
равленного воздуха. Метод очистки воды; 
натуропатами, позволяет провести очистку комплексно 


в стеклянную банкуіи залить 300 г внутреннего несоле- 
} ного. свиного жира. Поставить на медленный огонь и 
методику: 
‚и на довольно глубоком уровне. Привожу А 
Воду в эмалированной посуде. поставить в морозиль 


пусть кипит на водяной бане 2 часа, Снять с огня. Мазь 

одильника или на мороз, Через полтора | ВТИрать на ночь в больное место, тщательно укутав пос- 
ную камеру холоді у ь а 
- три часа,, в зависимости от объёма замораживаемой 


ле втирания. 
ПО" Измельчить 100 гсвежей полыни горькой, положить в 
‚воды и места, где вода замораживается, на стен шая | Стеклянную банку и залить 0,5 л внутреннего несолено- 
суды и сверху образуется ледок. Это первая замерз ет| ГО свиного жира. Поставить на медленный огонь и пусть 
вода, которая является "тяжёлой". Тяжёлая вода име кипит на водяной бане 2 часа; Снять с огня. Втирать в 
более высокую точку кипения и замерзания. Она пер- область зоба. 
вой замерзает и последней испаряется. 1/2 столовой ложки цветущих верхушековса положить 
Этот образовавшийся ледок следует удалить. И про | в термос и залить 150 гкипящего молока. Дать настоят- 
должить замораживание воды. В момент когда в ёмкос- ся 2 часа. Напар использовать в виде компресса на об- 
ти`заморозится примерно две трети объёма воды: за- С 
| | мораживание прекращается. 3 а 
Не замёрзшую воду, содержащую растворы солей, 
сливают и не используют, Оставшийся лед, следует от- 
таить и полученную воду можно использовать. Получен- 
ную таким образом воду Малахов называет 'протиевой". 
Дополнительно воду можно пропустить через магнитную 
‘воронку для улучшения структурированности. 
Но’самыми лучшими свойствами обладает вода, со- 
 держащаяся в соках овощей и фруктов, а также в све- 
жей урине и крови: Кстати, соки обладают полезными 
свойствами в течение нескольких минут, после их при- 


довольно ‘быстрое окис- 


Талалаева Полина 


сон 0 
СТЕНОКАРДИЯ 


Здравствуй, любимая газета! Стенокардия - это одна 
из таких сердечных болезней, которые трудно опреде- 
лить сразу с точностью. Но если все-таки вам сказали, 
Что у вас стенокардия, не запускайте эту болезнь, не от- 
носитесь кней каккчему-то незначительному, потому что 
приступ может случиться нежданно-негаданно и приве- 
дет к плачевным последствиям. При заболевании стено- 
кардией можно лечиться смесью, которую легко соста- 
вить в.домашних условиях. Возьмите 100 г сока алоэ, 
500 гизмельченных ядер грецких орехов, 300 г меда, сок 
3-х лимонов. Все тщательно смешайте и принимайте по 
столовой ложке три раза в день доеды. 


Матушкина Б. 


@ >) 


БАЛЬЗАМ "ТАКМАК" 


Здравствуй, любимая газета! Читаю каждый номер и 
снетерпением жду следующего. В этот разрешила сама 
пополнить копилку рецептов для лечения. я дома го- 
товлю бальзам "Такмак". Он регулирует работу нервной 
системы, активизирует иммунитет. 

Состав: золотой корень - 20 г; маралий корень - 20 (т, 
берёза (почки) - 10г: первоцвет (листья) - 20 г; ель (иглы) 
- 15 г; сосновые почки - 15 г. Залить 40 -градусным спир- 
том в соотношении 1:5. Настоять в течение 10 дней. 
Пить по чайной ложке 2 раза в день с чаем. 
ў Правдина Ирина 


ические затраты организ- 
Ма на перевод воды из неживой в живую. 


- = 


ТЕ 


екарь"! От малокровия стра- 


9 “ 


ЖЕНЬШЕНЬ НА МЕДУ 
Заравству Д 


тельное средство, буквально 


а уроках физкультуры всегда 
ьем. Недавно мы ходили на 
самую высокую гору Приморского края - Облачная 1856 
м. Она поднялась первой, оставив позади себя некото- 
рых парней. Надо сказать, что на Облачную я ходил'не- 
сколько раз с различными группами и большинство де- 
вушек вообще не доходят до вершины, оставаясь дожи- 
даться нашего возращения в кедровом стланике. 
Примечание: цельный корень женьшеня очень медлен- 
Но отдает вещества в мёд, поэтому лучше корень пред- 
варительно измельчить на тёрке, а после настаивания в 
течение нескольких недель удалить остатки корня: 


Комарин Г. 
0) 


= 
для ПОХУДЕНИЯ 


Здравствуйте, уважаемые сотрудники "Семейного ле- 
каря"! После родов я очень сильно поправилась. Дума- 


ние килограммы. 


Сбор: кукурузные рыльца, одуванчик (пист); тысяче- 
листник (трава), шалфей (трава), цикорий ( 
ва), крушина (кора), петрушка ( 
Взять всё по 20,0`г. 2 ст. ложки 
Принимать по 1 00,0 гтри раза за 

Ванны: - соляные: 2 кг хлорис 
воды. Температура воды - 36-379 
принять 10 ванн; - скипидар- 


Гкасторового масла, 40 гел- 
кого натрия, 200 г воды, 22 Й А 


8-дневные учебно, 


Вы жел 


очки 


* Восстановить 
опорно-дви; 
* 


-0здорови 
по методикам академ тельные курсы 
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пить чай из яблочной кожуры, 1 
_ Пить З раза в день огуречный рассол по 1- 


ВЫШЕННАЯ ПОЛ 
на ВОЗБУДИМОСТЬ 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! Обращаюсь к 
вам с деликатным и можно сказать, интимным воп- 
росом: Баков унять чрезмерную половую воз. 

ть? 
будимос С уважением и благодарностью ГМ, 

Цветы желтой кубышки, а также белой ВОДЯНОЙ ли- 
лии по 2-3 штуки настаивают 5-6 Ч: в стакане теплой 
кипяченой воды и пьют по одной винной рюмке 3 разав 
день. Неплохо проявляет себя обыкновенная душица, 
свежая и сушеная, которую заваривают и пьют вместо 
чая без особого ограничения. Душица нисколько не ос- 

лабляет мужскую потенцию, однако, после регулярно- 
го ве/приема поллюции‘исчезают. _ 5 

Восточные лекари от повышенной половой возбуди- 
мости рекомендовали сон на подстилке из лепестков 
роз. А средством, успокаивающим похоть У женщин, 
считался сок лимона. 

На Руси болезненную возбудимость устраняли све- 
жим соком, выжатым из тростника. Или давали ПИТЬ 
отвар ряски болотной. В ней, конечно, нет той изыскан- 
ности, как в лепестках роз, но успокаивающее, десен- 
сибилизирующее действие ряски подтверждено совре- 
менными исследованиями. 

Выращиваемый в огородах портулак тоже препятству- 
етполовому возбуждению, если принимать настой изсве- 
жей травы: 1 ст. ложка на стакан кипятка, дать настоять- 
ся несколько часов, пить по одному глотку 4 раза в день. 


С > > 


половина молока и медового на- 
питка: Доза: по 1 ст. ложке З раза 
в день. 

Хорошим отхаркивающим сред- 
ством при кашле является отвар 
Из чебреца, мать-и-мачехи и ме- 
2 ДУНИЦЫ. Столовая ложка смеси 

заваривается 0,5 л воды, дово- 

Дится до кипения, настайвается 

5 минут. В отвар кладут 2 ст. лож- 

ки меда. Доза: принимать 3 раза 
Відень по 1 ст ложке до еды. 

Лоскутова Алла. 


Норбекова 
аете снять 


А о ПРИНИМая другой пищи, 

ТАСА 
бавляя 1 чайную ложку 100% уксуса. Курс лечения 2 нед о, 
Дмитрова Татьяна. 


ОВАЯ 


ЗА 

На ко; 
нынаке 
рованы 

органы 

тела. Е 
отзывак 
зывая ре 
дистые | 
ленных. 
ма. В чи 
ЧИВЫХ - С 
лотки и в 
ных путе 
ная при 
ноги - н; 
сморка. Г 
тесь избе 
Вот чт 
чи. Сядь 
подтянуе 
энергич+ 
использу 
подуше“ 
краем ла; 
кисти, сл 
Чередуя 
растиран 
промасс 
чтобы о; 
согрелас 
проделаї 
ней. Враг 
жениямі 
стрелкет 
ните био 
ную точк\ 
ного угла 
пальца (о 
мунитет) 
товьте но 
ЛЯ эт 


га лд, 
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ей умен. 15 
известно, стужа ослабляет иммунную систему. В крови здоровых лоза от ТЕХ О 
ртн белка - иммуноглобулинов А и М. Первый стоит И ого, исследов атели о Не 
ных путей, а второй удерживает оборону внутри орапнизма 5 ОС ВИЙ фоцитое 5 

0: зимой падает активность ферментов, от которых зави ат акиоаторных инфекц ДЕ б 
р» защитников иммунной системы. Неудивительно, что вирусы р 1 Помогите» 


с а тропу войнь 
ющие в наших клетках в теплое время года, зимой выходят на тр 


К 


ЗАМЕРЗЛИ НОГИ? 
На кожу стопы, как стра- 
нынакарту мира, спроеци- 
рованы практически. все 
органы и системы нашего 
тела. Ее рецепторы чутко 
отзываются на холод, вы- 
зывая рефлекторные сосу- 
дистые реакции в опреде- 
ленных участках организ- 
ма. В числе самых отзыв- 
чивых - сосуды лица, носог- 
лотки и верхних дыхатель- 
ных путей. Отсюда извест- 
ная примета: замерзли 
ноги - назавтра жди на- 
сморка. Поэтому постарай- 
тесь избежать простуды. 
Вот что советуют вра- 
чи. Сядьте в позу лотоса, 
подтянув к себе стопу, и 
энергично разотрите ее, 
используя разные приемы: 
подушечками пальцев, 
краем ладони, костяшками 
кисти, сложенной в кулак. 
Чередуя поглаживание и 
растирание, хорошенько 
промассируйте подошву, 
чтобы она покраснела и 
согрелась. То же самое 


_ | проделайте с другой ступ- 
? ней. Вращательными ДВИ- 
} ужениями по часовой 
> 1 стрелке тщательно разом- 
ите биологически актив- 

ую точку на ноге у наруж- 

го угла лунки большого 

| пальца (она повышает:им- 

| мунитет), а затем приго- 

_ | товьте ножную ванну. 

Для этого наполните 

> {глубокий таз горячей во- 
Ё ой (40-42 градуса), ра- 
Ў створите вней 2 столовые 
1. ОжкИ сухой горчицы, 
Ядьте поудобнее, рас- 
абьтесь, опустите ноги в 
мпровизированную 
По мере остывания 


О.минут. Затем ра- 
Ите ноги насухо, на- 


1 зму разминуться с простудой! 


ПРОМЕРЗЛИ 

ДО КОСТЕЙ? 
Общее переохлаждение 
организма - биологический 
сигнал к пробуждению для 
дремлющих в наших клет- 
ках вирусов. Ученые устано- 
вили: чтобы заболеть про- 
студой и гриппом, порой не 
требуется даже контакта с 
кашляющими и чихающими 
разносчиками респиратор- 
ных инфекций. Промерзнув 
до костей, вы можете зара- 

зиться ею от... себя. 

Чтобы избежать заболе- 
вания, примите 30-минут- 
ную теплую ванну (38-39 
градусов). с 2‘кг соли круп- 
ного помола, Чтобы водане 
остывала, время от време- 


__ Враг здоровья. 


ни доливайте горя- 
чую. После процедуры 
вытираться не надо - на- 
деньте длинный махровый 
халат и ложитесь в постель 
На 1,5-2 часа. 

С МОРОЗОМ НЕ ШУТЯТ! 

Учтите, что на морозе в 
первую очередь страдают 
замерзшие пальцы, щеки, 
кончик носа, ступни. Если 
они стали как будто "не сво- 
ими", потеряли чувстви- 
тельность - речь идет об от- 
морожении! Ни в коем слу- 
чае не надо тереть постра- 
давшие места варежкой 
или снегом, атакже греть их 
У горячей батареи. Растира- 
ние усиливает холодовую 
травму, а резкое согрева- 


ние из-за контраста тем- 
ператур действует как 
ожог и может привести к 
омертвению тканей. —‚ 
` Согрейте "задубевший 

отхолодаучасток кожи су- 
хим теплом, просто при- 
ложив к нему шерстяную 
рукавичку, шарф или 
шаль. Если замерзли нос 
и щеки, поднимите клицу 
меховой воротник. Придя 
домой, разденьтесь, ноне 
спешите снять с отморо- 
женных рук-ног варежки и 
носки. Шерстяной "фут- 
ляр" смягчит переход от 
холода ктеплу пострадав- 
шим конечностям, под 
ним они мало-помалу бу- 
дут отогреваться и возоб- 
новлять "пе- 
рекрытое" 
стужей 


ние. Когда "поползут му- 
рашки", появится жжение 
и покалывание, протрите 
отмороженный участок 
водкой и укройте до утра 
шерстяным платком или 
шарфом. Если на коже 
появилась боль, взду- 
лись волдыри, она поси- 
нела, значит, ткани про- 
мерзли глубоко и сильно 
пострадали. Медлить 
нельзя: может потребо- 
ваться хирургическое 
вмешательство. Не те- 
ряйте времени, 
звоните в 
"Скорую"! 


для лечения 
этого недуга 


Э) 


АВ ЛеЖИ Ф 


БЕТА-АДРЕНОБЛОКАТОРЫ 
можно смело назвать лекарствами; 


_ГОЕМВР 


В пао 

ают ор! 
989% смер 
тани, 96% 
легких, т 
хроническ 
эмфизем! 
ловлены к 
ный ДЫМ < 
4000 хими‘ 
ний, более 


торых, вы 

обязателен успокаивающими сердце, Они нор- также нес 

хотя бы мализуют давление, снижая се ядов, вкл! 

один ИЗ дечную активность. Кроме того, цианид, м 

препара- под действием бета-блокаторов мальдеги/ 

тов сле- происходит перестройка нервных газ, окись 

ДУЮЩИХ ихимических связей в самих сосу- нильную ку 

групп: дах, аэто помогает. организму "на- сигаретном 

АИУрети= строиться" на нормальное артери- ствуют ра 

Повы - ки, бета- ль ное давление. вещества: | 

шенное арте- адредооаааанаиаы популярны сейчас та- ненаваенуд 

риальное дав- локаторы кие препараты этой группы, как тлеющей сі 

ление может дол- и ингиби- Атенолол; Анаприлин (Обзидан), 900:градус‹ 

Гие годы подтачивать наше здоро- торы ан- К Метопролол, Боль" рильщика с‹ 

вье и закончиться в конце концов ин- гиотен- Локрен, Конкор, ол Оль. ная, гниющ: 

фарктом миокарда, мозговым ин- зин-пре- Шинство бета-блокаторов = сильно- Не все зн 

сультом, почечной недостаточнос- вращающего фермента (АПФ). действующие, поэтому! назначать умерших от 

Даже слепотой: - Гипотензивным действием облада- ихи корректировать ход лечения болезни сер 

б ей спосо ют даже слабые ДИУРЕТИКИ (моче- должен врач. себя курение 
}орьбы с гипертонией - 


применение лекарственных 
средств, снижающих артериальное 


гонные препараты). Они выводят из 
кровеносных сосудов лишнюю жид- 


ИНГИБИТОРЫ АНГИОТЕНЗИН- 
ПРЕВРАЩАЮЩЕГО ФЕРМЕНТА 


ких и гортань 
удар наноси 


кость, уменьшая давление в них. Наи- (АПФ). Особое вещество в нашем и сосудам. | 
и и я более распространены Гипотиазид организме - ангиотензин - вызыва- Ааа 
для людей любого возраста), мож- или Индапамид (Арифон). Принимают ет значительное повышение дав- ви, повыша. 
Но говорить об успешном лечении, ИхХразв день, что очень удобно. Врач, ления за счет резкого. сужения со- ние в ней 
Лекарства помогут установить в назначая диуретики, рекомендует ог судов. За образование этого веще- Курение ус 
организме прочный барьер, не по- ‘раничить Употребление поваренной ства и отвечает фермент АПФ, Ле- 
Зволяющий давлению подниматься соли и есть побольше продуктов, бо- 


слишком высоко, 
Сейчас врачи располагают препа- 


гатых калием (бананы, курагу, печеный 


карства, блокирующие деятель- 


развития ат 
ческого: заб 


картофель, апельсины, помидоры). ия 970го фермента, называют. риверицвс 
ратами, которые не только хорошо При необходимости к лечению под- СЯ Ингибиторами АПФ. К ним отно- сооенно ча 
снижают давление, но и уменьша- ключают более сильные мочегонные  СЯТСЯ хорошо известные многим людей стра, 
ют риск осложнений гипертоничес- (Фуросемид, Буфенокс) или так назы- ’Каптоприл (Капотен), Эналаприл ног. Из-за н; 
кой болезни. Всемирная организа ваемые калийсберегающие диуретики (Энап, Энам, Ренитек), Моноприл гуляции про; 
ция здравоохранения считает, что (Триампур, Верошпипон Апьлактон) и другие. 


чивый спазм 
стенки смык 
вообращену 
Рудняется. Е 


вается пере 

хро Й 
личаются от предыдущих большей точностью попада- ОТО Не 
НИЯ в мишени-симптомы и меньшим числом противо- жени; 
показаний: Риск раз 


Ина состоян 


Ом. Каждый гол 
параты, которые ОЯ 


Абу; 


ВРЕДНО КУРЕНИЕ? 
рвую очередь стра- 

ют органы дыхания. 
ь смертей от рака гор- 
ни, 96% смертей от рака 
‘легких, 75% смертей от 
хронического бронхита и 
эмфиземы легких обус- 
‚ ловлены курением. Табач- 
{ ный дым содержит более 
1 4000 химических соедине- 


з $ ний, более сорока, из ко- 
ствами, торых, вызывают рак, а м са 
ни нор- также несколько сотен 
ая сер- ядов, включая никотин, 
'е того цианид, мышьяк, фор- 
аторов мальдегид, углекислый 
ервных газ, окись углерода, си- 
іх сосу- нильную кислоту и тд. В 
му "на- сигаретном дыме присут- 
артери- ствуют радиоактивные 
вещества; полоний, сви- 
нец, висмут. Температура 
час та- аас рт 700: - 
Ы, как 900 градусов! Легкие ку- 
идан), рильщика со стажем -чер- 
Боль- ная, гниющая масса. 
ильно- Не все знают, что 25% 
чачать } умерших от ишемической 
чения болезни сердца погубили 
себя курением Кроме лег- 
4ЗИН- ких игортани, сильнейший 
ЕНТА Удар. наносится по сердцу 
и сосудам. После каждой 
ашем выкуренной сигареты уве- 
зыва- личивается давление кро- 
 дав- ви, повышается содержа- 
ия со- ние в ней холестерина. 
зеще- Курение усиливает риск 
р. Ле- развития атеросклероти- ному старению. Нарушение 
и ‚| ческого заболевания пе- питания тканей кислородом, 
25 риферических сосудов. спазм мелких сосудов дела- 
5а0 Особенно часто у курящих ют характерной внешность 
отно- | людей страдают артерии курящего - желтоватый отте- 
огим ног. Из-за нарушения ре- нок белков глаз и кожи, 
прил гуляции происходит устой- преждевременное ее увяда- 
прил вый сти. сое Их 9, И Вас Е волнует?! 
нки Смык; р = ужчины, обратите вни- 
° | вообращение мышц зат- мание! Пагубно влияя на 
РЕ рудняется. Болезнь Назы- половые железы, никотин 
вается перемежающейся способствует развитию у 
ь хромотой. Недостаток кро- мужчин половой слабости 
ада- [| воснабжения сказывается - ИМПОТЕНЦИИ!!! 
иво- н ина состоянии тканей ног. Особенно вреден нико: 
рес- ТВ них из-за недостатка тин беременным, так как 
әла- . ислорода постепенно это приводит к рождению 
не- слабых, снизким весом де- 
-ло- тей, икормящим женщинам 
гро- - повышается заболевае- 
Г мость и смертность детей в 
‘ая, ПИКОТИН - один из первые годы жизни. После 
ная. ьнейших известных 


выкуренной беременной 
женщиной сигареты насту- 
пает спазм кровеносных 
сосудов плаценты, и плод 
находится в состоянии лег. 
кого кислородного голода- 
ния несколько минут! При 
регулярном курении во вре- 
мя беременности плод на- 
ХОДИТСЯ в состоянии хрони- 


В, в хозяйстве ис- 
ьзуется как инсекти- 
осле проникнове- 
сигаретного дыма в 

Никотин попадает в 
через семь се- 
оянное и дли- 
курение табака 
Зит кпреждевремен- 


МЕДЛЕННОЕ С 
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АМОУБИИСТВО 


О грехе самоубийства Нат 
все; это прозрачно. А вот то, 


что курение это и есть 
самоубийство - об этом а 
догадываются не все... Весе. 
Мнетоже. 


НЕ ДУМАЙТЕ, ЧТО ВАСНЕ 
НУССНЕТРАПАТЕЛЕНАС 
ПОСЛЕДСТВИЯ ОТ КУРЕНИЯ! ВЫ 
НЕ ИСКЛЮЧЕНИЕ И ЖИВЕТЕ, 
КАК И ВСЕ ОРГАНИЗМЫ, ПО 
` ЗАКОНАМ ПРИРОДЫ. ЕСЛИ ВЫ 
`КУРИТЕ, ВЫ В ЛЮБОМ СЛУЧАЕ 
УМРЕТЕ РАНЬШЕ!!! КАЖДАЯ 
СИГАРЕТА ОТГРЫЗАЕТ КУСОК ОТ 
`МЕРЕННОГО ВАМ ОТРЕЗКА 

ЖИЗНИ. СТОИТ ЛИ 
ПРОДОЛЖАТЬ? 


ур т рядом сВами, 
Е < 


ше и Вас! 


ческой кислородной недо- 
статочности практически 
постоянно, Следствие это- 
го - задержка внутриутроб- 
ного развития плода. 

Курением Вы губите не 
только себя, но и близких 
Вам людей, ВОЗМОЖНО, сво- 
их же детей: Не курите при 
некурящих, особенно при 
детях! Вторичный дым, или, 
как еще говорят, пассивное 
курение или вынужденное 
курение, может быть причи- 
ной сердечных заболева- 
ний, рака легких, астмы, 
бронхита. Не лишайте здо- 
ровья ни в чем неповин- 
ных людей! 

Если Вы курите, и, после 
всего прочитанного, даже 
не задумались надтем, что 
творит курение с Вашим 
организмом, то Вам уже 
ничего не поможет, В самом 
лучшем случае, вы прожи- 
вете на 10-15 лет меньше, 
чем могли бы. И вам ужас- 
но повезет, если умрете 
внезапно от сердечного 
приступа, а нев страшных 
муках от рака легких. 


ебя, они губят 


Большинство куриль- 
щиков любят приводить 
примеры типа: "Вот мой 
дедушка дымил как паро- 
воз и дожил до 80 лет а 
дядя Петя не пил; не ку- 
рил, а до 50 не дотянул". 
Это глупейший вид само- 
внушения! Да, вжизни все 
бывает. Но, во-первых, 
если бы ваш дедуля не 
курил, то прожил бы и все 
100. Во-вторых, любое 
событие в этой жизни 
имеет некоторую вероят- 
ность, и эта вероятность 
зависит от кучи факторов. 
Так вот курением вы уве- 
личиваете вероятность 
своей ранней смерти в 
десятки раз! Вероятность 
того, что завтра вы попа- . 
дете под машину, есть, но 
она чрезвычайно мала, а 
вот вероятность заболе- 
вания раком легких рас- 
тет с каждой выкуренной 
сигаретой (папиросой, 
трубкой)! 
Врач-нарколог 
Александ) 
Лотин 


АА СК, СКК орки лра уа аат 


УПРАЖНЕНИЯ ДлЯ. 
ПРИДАНИЯ КРАСИВОЙ 
ФОРМЫ ЖЕНСКОЙ 
ГРУДИ 

1. Встаньте, поставьте 
Ноги на ширину плеч, под- 
Нимите согнутые в локтях 
} руки на уровень лица. Со- 
) едините ладони внутрен- 

ней стороной и сильно 
прижмите их другк другу. 
Затем слегка отведите ла- 
Дони друг от друга, 

Повторяйте упражнение 
3 раза в ‚День по 5 раз, 

2. Встаньте, поставьте 
Ноги на ширину плеч. Под- 
НИмите согнутые в локтях 
руки. Сильно сцепите 
Пальцы, а затем ритмич- 
НЫМи резкими движения- 
остарайтесь развести 

вторите упражне- 

0-15 раз, Хр 


ныт, ЛИЦОМ К сте- 


стены руками. Повтори- 
те упражнение 18-20 раз, 

4. Обопритесь широко 
расставленными руками 
о какой-либо невысокий 
предмет (табуретку, ска- 
мейку, кровать). Упри- 
тесь пальцами ногв пол, 
туловище выпрямите. 
Медленно опустите ту- 
ловище, сгибая руки в 
локтях: Затем медленно 
вернитесь в исходное поло- 
жение: Повторите упражне- 
ние 10-15 раз. 

5. Встаньте, поставьте ноги 
На ширину плеч. Положите 
руки на затылок и потяните 
локти друг к другу. Повтори- 
те упражнение 15-20 раз. 


УПРАЖЕ 

ДЛЯ ГРУДН шц 

1. Встаньте прямо, носки 
Смотрят чуть наружу. Поло- 
Жите на голову довольно 
тяжелую книгу и идите впе- 
ред, ставя ногу сначала на 
пятку, затем на внешний 


свод стопы и на носок. Вы- 
полняйте 


Если каждый день бър 
ения, 

предложенные упражн ЕЕ 
почувствуете, что ваши груди стади ру Хе Но если меа 
Плавание - вот что подходит лич посна а 
возможности поплавать, не от Е АЕ 
аааштпробелайте с ее вое запястье левой 
левое запястье правой ро аа резко ОЕ 

й; держа руки на уровн , 

Вахо БИ а день вы будете проделесата это 
Упражнение 50раз, точерез двенедели почув уете, 
ваши груди стали упругими. 


вместе, 


то 


3. Ноги на ширине плеч, 
туловище наклонено впе- 
ред до прямого угла, спина 
прямая. Правой рукой кос- 
нитесь носка левой ноги, не 
приседая в коленях. Энер- 
гично смените положение и 
коснитесь левой рукой пра- 
вого носка. Выполняйте 15 
раз каждой рукой. 

4. Встаньте, вытяните 
вперед руки. Маховым дви- 
жением дотроньтесь левой 
НОГОЙ ДО КОНЧИКОВ пальцев 
правой руки, затем правой 
Ногой до пальцев левой 
руки, ноги в коленях не сги- 
байте, спину держите пря- 
мо. Повторите упражнение 

0 раз. 

5. Лягте на спинуи закре- 
пите ноги, руки вытянуты 
Над головой. Из этого поло- 
жения вытяните руки впе- 
ред и сядьте, затем накло- 
нитесь и коснитесь руками 


Рачивайте 

ЛИЦО в сто ону и опускай- 

16 голов Овторите 6 
аз. 


7. Встаньте Прямо, ноги 


руки на поясе. По- 


будете проделывать 


ложение 
“держать Уп 
, Повторите 6 


через две недели 


ми 
СТЕ 
вал 
на 
Е 
тми 
что 
прогнитесь в пояснице. 
Вернитесь в исходное по. 
ложение, поставьте на но- 
сок правую ногу и так да- Ка 
лее. Повторите 8 раз, т 
8. Встаньте и соедини- не 
те руки над головой. Ле- коп 
вую ногу отведите в сторо- ПЕ 
НУ и поставьте на носок, жей! 
Трижды выполните пружи- вят! 
нистые покачивания на ходн 
левую ногу. Вернитесь в Пр 
исходное положение и по- выд 
ставьте на носок правую пуст 
ногу итакдалее. Повтори- ‚ Ка 
те 10 раз. рый 
9. Встаньте прямо, ноги ерк 
на ширине плеч. Согните т 
ноги в коленях и медлен- цати: 
Но прогибайтесь назад, желу 
стараясь достать пальца 
ми до пяток. Повторите уп- До в! 
ражнение 10 раз. рамб 
10. Встаньте прямо, бачо 
Ноги вместе, руки вытяну- поло 
ТЫ впередіна уровне плеч. крыт» 
Медленно, через стороны ся ка 
разводите руки назад, что- Жить | 
бы в конце движения кис- поста 
ти были немного ниже дня п 
Уровня плеч. Опустите неско 
руки, отдохните 3 секунды вяннс 
и продолжайте. Повтори- вышл 
те 10іраз, будет 
11. Примите положе- я 
ние упор лежа, как для Убу 
отжимания. Не сгибая Е 


рук, опустите таз до по- 
верхности пола» прогни- 
тесь в пояснице, откинь- 
те голову Назад. Затем 
вернитесь в исходное по- 
‚ Продолжая’ 

ор руками. | 
"10 раз. 


Аы 


` Вкусная 

°_ капустка 
10 кг капусты, 200 г 
и, 500 г моркови, 10 
тоновских яблок, 0,5 
семян тмина, 2 ст. л. 
ара, горбушка черно- 

| го хлеба. 

’ Надно эмалированного 
| бачка положить хлебную 
| горбушку, закрыть сняты- 
‚ми с кочана верхними ли- 
стьями. Капусту нашинко- 
вать, смешать с натертой 
на крупной терке морко- 
вью, всыпать соль, сахар, 
тмин и перетереть руками 


слить его в банку и поста- 
вить в холодильник. При- 
мерно через неделю, когда 
брожение закончится, сок 
влить в капусту. Хранить в 
погребе или на балконе. 


"Объедение" 
(готова через 1 час) 

° Нашинковать 5 кг капус- 
ты, натереть на крупной 
терке 1 кг моркови, наре- 
зать дольками 1кг помидо- 
ров, порезать полукольца- 
ми 1 кг лука, соломкой - 1 
кг болгарского перца, нате- 
реть на крупной терке 1 кг 


Капуста`обладает общеукрепляющим, обезболива- 
ющим, противовоспалительным, дезинфицирующим, 
бактерицидным, мочегонным, нормализующим обмен- 
ные процессы в организме действиями. Вот несколь- 
ко проверенных временем рецептов. 


При хронических заболе 
жей капусты, медаи воды 


ваниях легких: отвар из све- 
в соотношении 1:0,2:5 гото- 


вят на водяной бане 30 мин., доливают водой до ис- 


ходного объема и пьюттеп 


лым по 0,5 ст. 3-5 раз в день, 


При простудном "колотье" в груди с болезненным 
выдохом: смешать 1:1 теплую кипяченую воду и ка- 

| пустный рассол. Выпивать по 2-3 стакана в день. 
‚ Капустав свежем виде обеспечивает хороший лечеб- 


| ный эффект при пневмонии, бронхиальной астме, 


ту- 


беркулезе легких. Прямым противопоказанием для при- 


1 
б 


| цатиперстной кишки, панкр 


| 
р о выделения сока. Ут- 
рамбовывая, выложить в 
| бачок половину капусты, 
| положить яблоки и на- 
Крыть их слоем оставшей- 
| ся капусты. Сверху поло- 
| жить деревянный кружоки 
оставить гнет, Через 2 
Я проткнуть капусту в 
ескольких местах дере- 
| вянной палочкой, чтобы 
| вышла горечь. Если сока 
| будет слишком много, 
[ 


ираем с живота и белер 


ЖИР 


хирургических 


мешательств 
155-69-62 с 8-12 н 20-22 


а свежей капусты является повышенная кислотнос 
желудочного сока, язвенная болезнь желудка и двенад- 


еатит и другие заболевания 


желудочно-кишечного тракта в стадии обострения. 


кислых яблок. Растворить 4 
ст. л. соли, 350 г сахара, в 
0,5 л кипяченой охлажден- 
ной воды, добавить 0,5 л 
подсолнечного масла, 2 ст. 
л. уксусной эссенции. 

Все перемешать, оста- 
ВИТЬ на 1 час, затем разло- 
жить в банки и закрыть кап- 
роновыми крышками, 

Маринованная 

3 кг капусты 
нашинковать, пе- 
ремешать с 3,5 
ст. Л. соли, от- 
жать сок и слить 
его. 5-6 шт. мор- 
Кови, 2-3 яблока 
натереть на круп- 
ной терке и доба- 
вить в капусту, 

Сварить мари- 
Над: 3 ст. воды 


ч: 


а; „№ 5 (54) 70 феа г 2003 2. 


ВСКИПЯТИТЬ С 1 ст. Се и 
специями (укроп, петру! я 
ка, гвоздика, черный пе 
рец), горячим процедить, 
добавить 1 ст. 9%-ного Ук= 
суса и залить капусту. По- 
ставить на 1 часв прохлад- 
ное место, а затем разло- 
жить в банки: 
Острая 
капуста 
цам-ча 
Вам потребуется Зїкг бе- 
локочанной капусты, З го- 
ловки чеснока, 5 средних 
морковок. 


Капусту порежьте крупно. 
Чеснок почистите и нарежь- 
те тонко. Морковку нашин- 
куйте соломкой. Все пере- 
мешайте. 

Смешайте 2-3 ст. л. (без 
верха) красного молотого 
перца, 1,5 ст. л. соли, 0,5 
ст. сахара, 1 ст. л. уксуса, 
1 ст. растительного масла 
И стакан воды. Этим ма- 
ринадом залейте подго- 
товленные овощи. Снова 
тщательно перемешайте 
и залейте 1 л кипятка. Ка- 
пуста должна постоять 2- 
3 дня. 


Большую эмалирован- 
ную кастрюлю или ведро 
емкостью 10-12’ л запол- 
Нить ломтиками капусты. 
Капусту нарезать не слиш- 


_ Наздоровье! 


ком мелко, ноги не ее 
о Вани 
ить в гор. 

Приготовить рассол без 
л воды = 1 СТ. соли) 
лить им капусту на дне е 
Из толченого или попу 
щенного через чесночни- 
цу чеснока, красного Мо 
лотого перца и кипячено 

воды сделать кашицу: 
Каждый ломтик, вынув из 
рассола, обмазать острой 
кашицей и плотно уло- 
жить в банки. Оставший- 
ся рассол довести до ки- 
пения, остудить, проце- 
дить и залить капусту в 


банках. Закрыть капроно- 
вой крышкой. Через 3-4 
дня можно подавать к сто- 
лу. В погребе ‘или холо- 
дильнике хранится долгое 
время. 


Вам потребуется 1 кг 
капусты, 200 г гороха, 
100 г мясного фарша, 2 
луковицы. 

Капусту мелко нашин- 
куйте и потушите в мяс- 
ном бульоне. Затем жид- 
кость слейте. Горох отва- 
рите и потолките. Мясо 
обжарьте вместе слуком. 
Смешайте капусту с го- 
роховым пюре и об- 
жаренным мяс- 
ным фар- 
шем. 


Семейный лера 
Эдна из восточных 

притч повествует о том, 
как однажды некий слу- 
га прибежал к своему 
господину и, трясясь от 
страха, попросил отпу- 
стить его на пару не- 
Дель в Багдад. Когда | 
ГОСПОДИН спросил, что | 
стряслось, слуга отве- 

тил, что Увидел на ба- [0% 
заре смерть, грозящую | 

ему пальцем. Госпо- 
дин, конечно, отпустил 
его, итот спешно уехал. 


что всегда делали, то 
всегда будете получать 
то, что всегда получали", 
- такова психологичес- 
кая аксиома. Так что по- 
пробуйте сделать что-то 
принципиально новое 
хотя бы в порядке экспе- 
римента. = 29А 

4. Составьте свой ’лич- 
ный "свод правил" - спи- 
сок ситуаций и действий, 
которых вам необходимо 


с собой, и... не слишком 
умныел Когда не размышлявшие над тем, мо- 
жет ли что-то быть иначе. Большинство же людей, 
увы, нередко оказываются недовольны тем, как 
| складывается их жизнь. 

Зависит ли наша судьба от нас самих? Казалось 
бы, что, кроме активных действий самого человека, 
может повлиять на его жизнь? И вместе с тем иногда 
выходит так, что наша судьба "находит" нас, что бы 
| мы ни делали и где бы ни пытались от нее ЕНРЫТЕСЯ: 


кое з 


ся п 
отец 
том, 
На следующий день дуюи 
господин сам встретил Глав! 
на базаре смерть и не мати` 
побоялся спросить, за- котор 
чем она так напугала ле то! 
его подданного. "Напу- вые, | 
гала? - удивилась та, - Ё некот 
|1 я просто хотела напом- появи 
|| нить сму ато завтра сения 
| Жду его в Багдаде", | 
ХОЖДЕНИЕ избегать. Если ваш "ко- Е 
ПО КРУГУ нек" - безразличные муж- Дет. 
Моя знакомая, Али- чины, постарайтесь‘ не покра 
са, регулярно, Прим: приближаться к тем, кто г 
Но разв полгода, влю5. 
лялась в разһых муж- 


чин: Каждый раз - в зе- 
селых, "с Огонько:"", ув- 
леченных и не обде- 
ленных женским вни- 
манием. И‘каждый рғг= 
- без взаимности. 

Часто жизнь "подбра- № 
сывает" нам повторяю- Ё 
щиеся ситуации: нас | 
словно преследуют не- 
Удачи в похожих одна | 
На другую, как две кап- [№ 


демонстрирует соб- 
| ственное равнодушие и 
независимость, и не на-№ 
дейтесь изменить что- 
либо благодаря своей ҝ 
любви и вниманию. Од-в 
| НИМ словом, избегайте 


ром по 

А Ч нутия 
ли воды ситуациях | бытия то внешние со ростка 
либо в отношениях с - = р 1 ы ныеил 
ЛЮДЬМИ, опять-таки по- [№ Уяснив для А формулирово К Усравляют. нашей Иа ражаю 
хожих друг на друга, себя, что сто- типа "все мужчины - тельнь 

словно братья-близне- ит за теми или ИНЫМИ СИ- бессовестные подлецы" № тавов 
Цы, "Наверное, Это кар- Туациями, изменив себя следует избегать, пишите Е 
Ма", - думаем мы. Зна- “изнутри”, МОЖНО повлиять Опи 
ЗИТ ЛИ ЭТО, Что мы 06- № на собственную судьбу, ‚ ая ничего не знала" дорм 
речены на подобный КАК ИЗМЕНИТЬ 2. Подумайте. не похоже В. Холо) 
Ида жизнь наша СВОЮ СУДЬБУ: ЛИ ТО, ЧТО вас мучает. на Сопров 

и еизбежн | Ч т 

будет похожа 5 сна ситуации из вашего дет- о Тар 
(Кенную пластинку? Но, со 
ЗЛИ В Наших силах что а 
То изменить? ВВ 
вных 


ЦІ 
Добные события, 
всегда будете д 


| 


ПРИЗНАКИ 
БОЛЕЗНИ 


Атопический дерматит - одно из 
| самых распространенных заболева- 
ний кожи у детей. Это аллергичес- 
кое заболевание, которое передает- 
ся по наследству. Если мать или 

отец болеет атопическим дермати- 

том, вероятность передать его сле- 

дующему поколению очень высока. 
| Главный симптом атопического дер- 
матита - очень сильный зуд и сыпь, 
которая возникает чаще всего пос- 
ле того, как ребенок поел цитрусо- 
вые, клубнику или после приема 
некоторых ‘лекарств. Сыпь может 

‘появиться и после нервного потря- 
| сения. Внешние признаки атопичес- 


лекарь № 5 (52) 10 фей 


гак часто у ребенка возникает сыпь? То он На. 
перенервничал - и вот уже на теле красные пя м деле малыш 
писывает все на привычный диатез, О 

может страдать атопическим д 


Не зря беспрестанно врачи повторя- 
ют: нельзя курить и пить, есть соле- 
ные, острые и копченые продукты: 
Грудное молоко полезнее, чем любые 
смеси. Но, если вы все-таки остано- 
вились на них, позаботьтесь о том, 
чтобы они не вызывали аллергичес- 
кой реакции. Если малыш не перено- 
сит коровьего молока, нужно выби- 
рать смеси, которые его не содержат, 
либо имеют в своем составе гидро- 
лизаторы коровьего молока. Пра- 
вильное введение докорма и прикор- 
ма - это еще одно правило. Плюс ко 
всему не забывайте про консультации 
дерматолога и педиатра. Во время 
беременности, родов или кормления 
грудью обострение атопического дер- 
матита может случиться у са- 


съел что- 


‚ляют в соответствии с возрастом: 


К 
| ром появляются также корочки, мок- 
| нутия`и отечность) и ягодиц. Под- 
| ростковые мокнутия кратковремен- 
| ные или не появляются совсем. По- 
{ ражаются главным образом сгиба- 
1} тельные поверхности крупных сус- 
| тавов; лицо и шея: 
| Если обострения атопического 
дерматита случаются 1-2 раза вгод 
холодную погоду на 2-3 недели и 
провождаются небольшим зудом, 
о легкое течение болезни. Тя- 
елое течение беспокоит постоян- 
сопровождается настолько 
льным зудом, что из-за непре- 
ных почесываний на коже оста- 
Я эрозии (сильные расчесы). 
Причем лечение ‘лишь ненадолго 
ожет облегчить такое состояние. 


в у 6 
ДАЙ МАЛЫШУ 
та = 
ЗАБОЛЕТЬ 
шеописанного можно из- 


ли позаботиться о ребен- 
процессе беременности: 


| 


кого дерматита специалисты разде- мой мамы из-за гормональ- 


| Детский период характеризуется 
’_покраснением кожи лица (на кото- но, а вот подростки часто 


ных изменений. 
С малышами все понят- 


24:20032. 
то не то, то 
Кто-то 


нона сам 
ерматитом. 


Й по- 
стваимеют побочные действия, 


этому. применяются только 


по назначению врача. їе 


Нужно отказать- 
ся от тех про- 
дуктов, кото- 

рые могут 
спровоци- 
ровать 
обо - 
стре- 


) 


страдают атопическим дерматитом, 

который провоцируется сопутствую- 
щими болезнями: ангиной, заболева- 
ниями зубов, лор-органов, ОРВИ. Если 
в семье постоянные конфликты, тре- 
ния и вы не можете найти с ребенком 
общий язык - это тоже мощный толчок 
для болезни. Другими причинами обо- 
стрений может быть, например, час- 
тый контакт с водой или шерстяной 
одеждой. Придется отказаться оттеп- 
леньких свитеров и посещения бас- 
сейна. 


ЧЕМ ЛЕЧИТЬ 


Легкие и средней тяжести формы 
атопического дерматита чаще всего 
легко поддаются лечению. Использу- 
ются системные препараты: антигис- 
таминные, десенсибилизирующие, 
дезоинтоксикационные и наружные 
препараты ихтиола, дегтя, нафтала- 
на и АСД. К ним подключаются кре- 
мы, мази и лосьоны, которые хорошо 
устраняют зуд и отечность, Все лекар- 


ние. В особо тяжелых случаях врач 
может назначить гормональные 
препараты, иммунодепрессанты. 
Самое серьезное последствие 
атопического дерматита - инвалид- 
ность. Чаще всего это происходит, 
если атопический дерматит сочета- 
ется с другими атопическими забо- 
леваниями: аллергическим насмор- 
ком, бронхиальной астмой. А еще 
от этой болезни страдают нервная 
и эндокринная системы, желудоч- 
но-кишечный тракт. Поэтому к ле- 
чению часто присоединяются и дру- 
гие специалисты: иммунологи, ал- 
лергологи, гастроэнтерологи, эн- 
докринологи и психологи. 
Благодарим за консульта- 
цию врача-дерматолога Цент- 
рального научно-исследова- 
тельского кожно-венерологи- 
ческого института:кандидата 


мед. наук Людмилу Федоровну 


ЗНАМЕНСКУЮ. 
Юлия ГАРМАТИНА 


Как узнать, есть ли у 
вас камни? 

С камнем в почке Мож- 

но прожить всю жизнь, не 
подозревая об этом. Иног- 
да может появляться тя- 
жесть в пояснице, которой 
вы не придадите никако- 
го значения. В таком слу- 
чае камни обнаруживают 
случайно при УЗИ (ультра- 
звуковом исследовании) 
„почек или рентгеновском 
снимке живота, 

Если же он сдвинется (9 
места и попадет в моче- 
точник, возникнет почеч- 
ная колика - резкая схват- 
кообразная боль в боку. 
По силе такая боль похо- 
жа на роды. Человек ме- 
чется, не находит себе 
места. Когда камень так 
жестоко напоминает о 
себе, без вызова "Скорой" 
И поездки в больницу не 
обойтись. 

Самое полезное ис- 
следование для обнару- 
жения камней почек и 
мочевого пузыря - ульт- 
развук. При этом иссле- 
довании можно увидеть 
любые минералы раз- 
мером больше 2-3 мил- 
лиметров. Если камень 
опустился в мочеточник, 
то найти его можно толь- 
ко при рентгене живота, 
после введения в вену 
специального контрастно- 
го вещества. 


Почки лучше 
не терять 
Даже маленькая заноза 
| в пальце вызывает по- 
Краснение и боль. Камень 
= тоже инородное тело, 
Если он сидит в почке, 
‘значит, вокруг обязатель- 
Но есть хроническое вос- 
|| паление. Оно даст тупые 
оли в пояснице и плохое 
| самочувствие. Пока чело- 
|| век не избавится от кам- 
(НЯ с воспалением ему 


Сешейньий лека № 5 (57 / 70 вов 


перед важными команди- 
ровками, совещаниями, во 
время дальних перелетов. 
Но самое страшное - это 
острое гнойное воспаление 
почки. Лечить его можно 
только в больнице. Проте- 
кает оно пугающе: ознобы, 
проливной пот, боли, тем- 
пература под 40. Можно 
потерять почку и получить 
заражение крови. 


Как бороться с "осьми- 
ногом" в своем животе? 
Все зависит от размеров 
и положения камня. Если 
камень меньше 5 милли- 
метров, его можно не тро- 
гать, он отойдет сам. 
Более крупный минерал 
- до 1-1,5 см - нужно дро- 
бить. В современных уро- 
логических клиниках есть 
специальные аппараты, ко- 
торые могут Разрушить ка- 
мень на расстоянии, без 
разреза и операции; 
ьшие камни, иногда до 


(4 


здесь не обойтись, 

И только от одного мине- 
рала можно избавиться без 
ножа и техники. Этот счас- 
тливый камень ~ урат. Под 
действием лекарств и дие- 
ты он постепенно растворя- 
ется. Но у него есть непри- 
ятное свойство: он любит 
вырастать снова. Поэтому 
для профилактики нужно 
пару раз в год повторять 


Камни, 


внутри. Орех - это белок. 


На них так много шипов, 
маленьких ежиков. 


курсы растворения и со- 
блюдать диету. 


Хорошо, что человек 
похож на глину... 

Сейчас практически во 
всех урологических клини- 
ках принято в течение все- 
Го сеанса дробления вво- 
дить пациенту успокаиваю- 
щиеи обезболивающие ве- 
щества, Поэтому даже ма- 
ленькие дети Спокойно пе- 
реносят эту процедуру. И 

Чтобы Добраться до кам- 
ня, ударная волна проходит 
через кожу, МЫШЦЫ, кишки. 


Почему же они 
не рвутся? 


которые то и дело кому-нибудь 
приходится выводить из организма, по своему 
устройству напоминают конфету с орехом 


ничений 
склонен к образованию 
уратных камней, Печень, 
холодец, сахарные кос- 


точки и наваристые мяс- 
ные бул 


номер 
говядиной, помидорами 


2008. _ 
Наши ткани на 70-8 
процентов состоят. 


ы. Они пропускают | 
удар через себя без осо. 


удар через себя 


бых потерь. То, что смер- | 
тельно для камня, совсем 
не смертельно для нас. ‚ 


С какой диетой не бу- 


дет камней? 


разных видов камней 
АВ рекомендации по, 


На него постепенно 


откладываются соли и получается плотный 
минерал. В почках чаще всего образуются 
оксалатные, фосфатные и уратныекамни. Л 

Оксалаты построены из солей щавелевой 
кислоты и кальция. Они очень плотные, черные. 


что они похожи на 


Фосфаты - соли фосфорной кислоть и 
кальция. Напоминают гладкую бел 


Ураты - соли мочевой кислоты. Они гладкие, 
твердые, кирпично-оранжевого цвета. 


правильному питанию. 


У вас были оксалаты, 


значит; не стоит пить чай, 
есть орехи, зеленые лис. 
тья салата, щавель. Ваши- 
ми помощниками станут 
витамины В1 и Вб - при по- 
стоянном приеме они на- 
рушают построение солей 
щавелевой кислоты. 


Носителям фосфатов 


нужно срочно начинать 
есть лимоны, апельсины 


киви. 
Но больше всех огра- 
Для тех, кто 


БОНЫ - ваш враг 
один. Свининой, 


ая меховая шапка 
Все должно быть разумно. 
градусный морозец наденете теплую мехо 


от простуды. 


столько утеплять, 


Существует некая классифика- 
ция: какой головной убор наде- 
вать в ту или иную погоду. 

* До - 5°С - можно обходиться без 
головного убора; 

1 ^От-5°С до -10°С - подойдут ка- 
| люшон пальто, берет, шляпа, кеп- 
ка, платок; 
1 ^ От -10°С до -15°С - оптималь- 
ными будут капюшон синтепоновой 
Куртки, шерстяная вязанная шап- 
ка, утепленная бейсболка; 

От -15°С до -20°С - вас согре- 

ют капюшон дубленки или шубы, 


Ниже - 20°С - нужен меховой 
ловной убор. 
В Колодное время года активи- 
ется работа сальных желез, а 
зышенная выработка кожного 
Ыстро делает волосы жир- 
и Игрязными. Под теплой шап- 
овые волосы мгновенно пре- 
ются из уложенных и краси- 
римятые илишь отдаленно 


напоминающие вашу прическу 
Справиться с этой проблемой не- 
сложно: 

- Мойте голову не горячей, а теп- 
лой водой, температура которой 
близка к температуре тела (37- 
39°С). Горячая вода активизирует 
деятельность сальных желез 

- Не старайтесь использовать мно- 
го шампуня и не лейте его на голову 
прямо из флакона. Сначала капни- 
те шампунь на ладонь, смешайте 
его с небольшим количеством воды, 
а затем равномерно распределите 
по волосам. Для волос средней дли- 
НЫ (до плеч) достаточно капли шам- 
пуня или бальзама с 5-рублевую 
монету. Смывайте шампунь не ме- 
нее трех минут, а бальзам в течение 
5-ти минут. 

- Покрасьте волосы (можно даже 
в родной цвет) стойкой краской. 
Этот процесс изменяет структуру 
волоса, в результате чего они ста- 
новятся более сухими, а значит, 
дольше остаются.чистыми. 


еще не гарантирует защиту 
Например, если вы в 5- 


вую шапку, она будет не 
сколько вызывать перегрев и желание при 
первой же возможности снять ее. 


КАК СОХРАНИТЬ 
ПРИЧЕСКУ ЗИМОЙ? 


1. Высушивайте волосы 
тщателвно и не спеша. Недо- 
сушенные укладки быстро 
теряют форму. 

2. Еслиу вас тонкие волосы, 
откажитесь на время от баль- 
зама, используйте шампунь 
для придания объема. 

З. Сделайте легкую химию. 
Благодаря этому изменяется 
структура волоса, и после за- 
вивки волосы отлично держат 
форму. й 

4. Пользуйтесь гелем и мус- 
сом для укладки с сильной 
фиксацией. Если даже в этой 
ситуации прическа слегка де- 
формируется, вы легко 
поправите ее с по- 
мощью рас- .. а 
чески. Р 


Зимой я всегда чув- 
Ствую легкую усталость. 
Как выбрать травы для 
поддержания сил имен- 
но для себя? 

изненный тонус по- 
вышают и горькая по- 
ПЫНЬ И сладкая солодка. 
Но подбирать лекар- 
ственные растения надо 
Индивидуально. Хоро- 
ШИМ стимулирующим 
средством является цве- 
точная пыльца. Она по- 
вышает мышечную силу, 
улучшает аппетит, стиму- 
лирует умственный труди 
укрепляет организм пос- 
ле тяжелых ‘болезней. 
Принимают пыльцу как 
дополнительный продукт 
питания один раз в день 
перед едой. Это лучшее 
средство для профилак- 
тики усталости, особенно 
при больших нагрузках, 
Как, например, у студен- 
тов в период сессии. Но, 
ксожалению, у некоторых 
аллергия на цветочную 
пыльцу, 

Есть и другие расте- 
ния, действующие так 
Же. Это солодка и чере- 
да. В тибетской медицине 


Не сле 


Бодрость можно 


восстановить при помощи 
растений. Об этом 


рассказывает доцент кафедры 
фармакологии 
Воронежского 
медицинского 
университета 
Алексей 
Геннадьевич 
Комаров. 


солодка входила в 90% всех 
сборов, занимая второе место 

после женьшеня. Авиценна отно- 
сил солодку к общеукрепляющим 


Многие предпочитают горьковато 


-пряный вкус, ине 
зря. Растения с таким вкусом проб 


уждают аппетит и 
е. Недаром в наро- 
вы и веселят кровь". 
щим средствам отно- 


шите останавливать Свой 
Г выб 
‘его "братья" нужны, когда м ком Жень. 


Организм истощен, НО 


силы его не на пределе, 
или вам нужно "сделать 
рывок". Для восстанов- 
ления сил организма 
после тяжелых болез- 
ней или травм, или при 
длительных истощаю- 
щих нагрузках лучше 
пить настой элеуте- 
рококка (1 десер- 
тную ложку на 
стакан кипятка, 
настаивать в те- 
чение 30 минут). 
Никакие замени- 
тели элеутерокок- 
ка не сравнятся с 
ним по эффективно- 
сти. Аесли вы чувствуе- 
те легкую слабость - от- 
дайте предпочтение то- 
низирующим напиткам. 
Например, такому - 2 ч. 
ложки сока лимона, 0,5 
стакана апельсинового 
сока, отваріиз корней со- 
лодки голой (217 корней 
на50Ог воды, кипятить 10 
минут), - около 40 гс уче- 
том выкипания. После 
смешения ингредиентов 
добавляют мед, обычно 
1-2 ч. ложки. Применя- 
ют этот напиток обычно 
утром и днем по 0,5-1 
стакану, лучше перед 
едой. В этом случае био- 
логически активные ве- 
щества напитка не сме- 
шиваются с пищей, быс- 
тро всасываются и в зна- 
чительно мере препят- 
ствуют развитию сонно- 
го торможения в после- 
обеденное время. 

Кроме того, есть и та- 
кие растения, сок кото- 
Рых действет қак био- 
генный стимулятор. 
Они Помогают организ: 
МУ собрать все силы. 
При их Употреблении 


две Справиться с 
о 
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ОВЕН ЕЕС ПОЗВОЛИТ 
Удачный период для расширения сво- | Ваше И одственниками. ТЕ 
его кругозора, духовных интересов, оз- | чаще встреча овой информации пр 


внимательны кн о ее ис- 78 о 
 фессионального плана, Правильн своей рабо 


ить В Ж 
пользовав, Вы можете меза БОЕ обмена ар 
те. Удачный период для Новы ате кто находится 
том, повышения квалификации. 
поездках, быть особенно бит без присмотра де- 
жертвой мошенников. Не оставл ЕВИ? 
тей, их фантазии могут закончиться 

СКОРПИОН 

Чрезмерная самоуверенность может при- 
вести кошибкам. Не вовремя проявленная 
инициатива вызовет конфликтные ситуации 
как с коллегами, такс конур ам одар 
ный период для решения жилищны н А 
росов, Рааб, семейных проблем. Будте оет рро 
ны при пользовании бытовой электротехникой. р 
нии должны присутствовать продукты, содержащие бо 
шое количество железа, протеина. Ограничьте количе- 
ство потребляемой жидкости. 

СТРЕЛЕЦ 

Благоприятное время для активизации 
бизнеса, работы в просветительских, ре- 
лигиозных, культурных организациях. Осо- 
бый интерес Стрельцы проявят к устрой- 
ству своего быта, своей одежде и внешне- 
му виду. Возможны покупки, соответствующие этим ин- 
тересам. В настоящее время у Вас достаточно сил, что- 
бы‘ самостоятельно решать свои проблемы. В выход- 
ные дни возможны непродолжительные вспышки гне- 
ва, если что-то будет делаться не так, как Вы считаете 
нужным. Показано лечебное голодание. 

КОЗЕРОГ 

Возможны трудности с заработками, не- 
стабильность материального положения 
потребует много усилий для исправления 
положения. Козероги будут тяготиться за- 
висимым положением и постараются ис- 
править обстановку в свою пользу. Возрастает интерес 
к необъяснимым явлениям, загадкам природы. Основ- 
ные враги этого периода - влага, холод и депрессии. 
Зубы икожа требуют наиболее тщательного ухода. Упот- 
ребление витаминов следует, согласовать с врачом. 


ВОДОЛЕЙ 


Тем, кто проявит деловую хватку, судь- 
ба преподнесет Удачу. Людям творческих 
профессий стоит заняться воплощением 
своих идей. Спорные разбирательства |? 
финансовых вопросов чреваты неудачей. 
Благоприятный период для начала разви- = 
тия творческих способностей у детей. Тем, кому нужно 
решить проблемы личных и романтических отношений, 
не рекомендуется откладывать этот вопрос на будущее. 
Выходные дни лучше провести в кругу семьи. 


РЫБЫ 


Наиболее важные дела рекомендует- | 
ся отложить на вторую половину неде- 
ли, тогда для решения Ваших проблем 
выплывут неожиданные решения. Об- 
стоятельства потребуют от Рыб конкрет- 
ности и определенности. Важна поддержка коллек- 
тива, совместные действия с единомышленниками. 
Неудачное время для дальних поездок, эмиграции. 
У тех, кто вдали от дома, усиливается нос- 
тальгия. Показано лечение желудка, 
кишечника. 


накомления с отечественной и зарубеж- 
г ‚ной культурой. Будьте осторожны при 
р ращении с чужими или общими деньгами. Не допус- 
| кайте их траты без согласия партнеров, совладельцев. 
Успешны поездки по служебным делам, работа с доку- 

ентами. Интенсивные занятия спортом дадут Вам 
бодрость и хороший заряд здоровья. Показаны очис- 


У Благоприятное время для того, чтобы 
усилия, приложенные для возвращения к 
‘себе прежнего положения, престижа, дали 

хорошие результаты. Не рассчитывайте на 

безвозмездную помощь со стороны окру- 
` жающих. За любую услугу Вам придется поступиться 
чем-либо. Не стройте слишком обширных планов, ина- 

‚че при попытке к их осуществлению под сомнение бу- 

дет поставлена Ваша репутация; Хорошее время для 

Тех, кто связан с искусством; 

БЛИЗНЕЦЫ 
Основной темой недели станут совмес- 
тные доходы и расходы, составление фи- 

Я нансовых планов на будущее. Возможны 

хлопоты, связанные с наследством, стра- 

хованием, получением или выплатой до- 
ходов. В ‘своих любимых близнецы увидят новые каче- 
ства, которых ранее не замечали. Противопоказана 
суета и спешка. Старайтесь все делать основательно 

и продуманно, иначе вскоре придется вернуться к ста- 

рым проблемам. Удачна покупка одежды, парфюме- 
ии, украшений, посещение ателье мод. 

РАК 
Не допускайте необдуманных и необос- 
нованных высказываний. В эти дни обще- 
ственное мнение относится к Вам с осо- 
бым пристрастием. Настроение часто ме- 
няется, поэтому контролируйте свои эмо- 

ЦИИ и не допускайте психологического взрыва. Всякие 

решения принимаются самостоятельно. Любые чужие 

мнения приведут только к тупиковой ситуации, если 

_Выими воспользуетесь. Успешно лечение желудка, ки- 


‚шечника. 
ЛЕВ 


Львы могут сыграть значительную роль 
в урегулировании как конфликтов между 
сослуживцами, так и неувязок в междуна- 
родных отношениях. Увеличена вероят- 
ность умышленных неточностей, ошибок 
в документах. Тщательно проверяйте то, 
что будете подписывать. Дальние поездки сулят лю- 
’ бовные приключения, романтические знакомства. Пе- 

"ред Вашей привлекательностью трудно будет устоять. 
Не придирайтесь по пустякам к:своим домашним, со- 
’ храняйте мир в семье. 

ДЕВА 


Девам легко удается общение на любом 
уровне. При разговорах раскроется Ваше 
умение совмещать противоположности и 
обходить острые углы. На работе. многим 
Девам придется взять на себя дополни- 
ую нагрузку или заняться нерешенными ранее 

ами. Успешна та деятельность, которая тре- 
мания и профессиональных знаний. Ваше хоб- 
привлечь к себе внимание окружающих, и у 
явится много последователей. 


_ Гороскоп 


_ Космето 
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По вопросам 
ещения рекламы 
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- Доктор, у меня 


мания величия. | 


- Ну что ж, постара-_ 


юсь вам помочь. а. 
- Кто, ты? Какой-то жалкий рай-. 


й ?2 ї 
онный докторишко: 


Окулист пациенту: 
- Закрывайте левый глаз... какая 


первая буква в нижней строчке? 

- Б. 

- Посмотрите внимательнее. 

- Б. 4 

- Открывайте левый глаз... так 
какая буква? 

- Яже вам уже два раза сказал 


‹улист подходит к доске, 


У 


ит и говорит: 


тогопеду: 
"Ч" не выго- 


пациенту, ожи- 
что заставил вас 
только жаль, 


а более ранней 


(жик к врачу и го- 
‚ мне стало тяжело 


’ мучайте себя, не ды- 


= Доктор, правда, что по вы- 
пуклостям черепа можно Узнать 
характер человека? 

- Скорее, его жены... 


Доктор пациенту: 
- У вас явное никотиновое 
Отравление!! | 
- Да вы ЧТО, я ведь не курю. | 
-Да?2 Жаль, это сильно 
няет диагноз. 4 
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е у ус 4 . 4 
аше всего об аллер- | о 6. 
вспоминают летом жа, 

когда начинается пери: > | 
09 цветения. Но аллер- я у 9 | 
гии бывают и зимой че; 
например, на мороз. ‘’ ЕХ 

С. 16 | 


Ё Если ребенок просту- 
дипся, попробуйте про- 
стые рецепты фито- ма 
терапии. 


С.5 


Казалось бы, в любой 
аптеке можно найти не 
один десяток средств 
от простуды и гриппа. 
Однако беда в том, что 
симптомы надвигаю- 
щейся беды проявля- 
ются, как правило, в са- 
мый неподходящий мо- 
мент. А поход в аптеку 
способен окончательно 
добить ваш готовый 
расхвораться орга- 
НИЗМ. 


ВЛАСТЬ ГО; 


Представляем вам 6 
лых важ! 


Россия ушла А 
на больничный 
Эпидемия гриппа началась по всей России, офи: 
циально заявило Министерство здравоохранения 
|| РФ. В пятницу расчетный эпидпорог по гриппу и 
ОРВИ превышен в 17 регионах страны. От ослож- 
| нений, вызванных заболеваниями, умерли шесть 
человек, в том числе четверо детей. 
| Министерство здравоохранения РФ официально 
| признало, что эпидемия гриппа началась на всей 
|| территории страны. По официальным данным Гос- 
| санэпиднадзора РФ, на начало февраля эпидеми- 
| ческий порог заболеваемости гриппом во всех воз- 
| растных группах населения превышен в Омске, Бар- 
| | науле, Астрахани, Челябинске, Пскове, Ростове-на- 
| Дону, Новосибирске, Пензе, Архангельске, Екате- 
ринбурге, Якутске, Хабаровске, Казани и Иркутске, 
| Медики считают, что эпидемия гриппа началась в 
Омске (еще в начале января), затем охватила Аст- 
рахань, Ростов-на-Дону, Челябинск и Магадан. В 
|| конце января эпидемические пороги были превы- 
шены в Новосибирске, Барнауле и Кирове. Кроме 
того, в Москве, Мурманске и Магадане эпидпорог 
|| превышен среди детей школьного возраста. 
| Главный госсанврач России Геннадий Онищенко 
направил информационные письма во все субъек- 
|| тыфедерациии предписал "усилить надзор за грип- 
| пом на подконтрольной территории и немедленно 
|| вводить комплекс ограничительных мероприятий 
| при росте заболеваемости гриппом и ОРВИ", 
Жертвами сезонной эпидемии гриппа с начала 
| года уже стали 6 человек. В Петербурге скончались 
39-летний мужчина, 13-летний мальчик и 9-летняя 
девочка. В Воронеже от ОРВИ умерли два ребен- 
| ка. В Астрахани - 26-летняя беременная женщина. 
Врачи сообщили, что во всех этих случаях боль- 
ные умерли от "острой респираторной вирусной ин- 
фекции, осложненной пневмонией". 
|] Особое опасение У врачей вызвала ситуация в 
|| Астрахани. Общая заболеваемость составила око- 
| ло 5 тыс. человек, эпидемический порог в целом 
по населению превышен на 51%. Среди детей до2 
| лет эпидпорог по гриппу превышен на 69%, среди 
детей 3-6 лет - на 79%, среди детей 7-14 лет - на 
143%, в возрастной группе старше 15 лет - более 
|| чем на 51%. 
| Огромное количесті 
| ЧИ объясняют "осла 
| плохой сопроти! 
| нако, по мнени 


ИНС- 

тыс. человек с 

Из них 70% - Школь- 
каникулы продлятся неделю, с 


т шего распространения || 
коль, 


закрыты на ка- 
‚ Как сообщ 


ь № 


последние три дня число заболевших ри» 
ОРВИ достигло трех тысяч. 70% ин ИЦ) 
- дети до 14 лет. Школьные занятия бу, анн 


ны до 16 февраля. Карантин также оо отмене. | 


Ъявляе 
больницах Тюмени. С ПЯТНИЦЫ медперсонал 091 


жен носить марлевые повязки, населению запро. 
шается делать профилактические прививки от ва 
заболеваний, а посещения стационарных пациен- 
тов в больницах временно прекращено. | 
Решением главного санврача на карантин также 


поставлены несколько школ Екатеринбурга, Пока [| 


вирус гриппа обнаружен у 141 ребенка. 


Медики считают, что эпидемия продлится от трех | 
до пяти недель, Рост заболеваемости гриппом и | 
ОРВИ (до 40%) ожидается в течение всего февра- || 
ля. В марте возможна "вторая волна" - скорее всего, || 
на Дальнем Востоке, в Сибири, Бурятии, Поволжье. Ц 

Эпидемия гриппа зарождается и в Москве. Пока 


эпидемпорог превышен только среди детей до 15! 


лет. Но врачи не сомневаются, что вирус быстро |і 


распространится среди всех слоев населения. 


Напомним, что за прошедший год в Москве от | 


гриппаи ОРВИ умерли 15 человек, из них 14 детей. 

Начиная с 1935 года в России ежегодно фикси- 
ровалось широкое распространение острых респи- 
раторных вирусных инфекции (ОРВИ) и массовая 
заболеваемость гриппом. Эпидемии удалось избе- 
жать лишь дважды: расчетный эпидемический по- 
рог не был превышен зимой 1999-2000 и в сезон 
2000-2001. 


Россияне умирают 
от поддельной водки чаще, 
чем от болезней 

354 жителя Красноярского края умерли в 2002 году 
от поддельной водки. Эти данные озвучил начальник 
милиции общественной безопасности ГУВД края 
Александр Горовой. 

Это официальные данные, предоставленные санз- 


пидемнадзором. Реальная же с 
В 


лико число употребления т 
ской местности. 


"Китайский" способ борьбы 
с гриппом 


дним из самых эф- 
ики гриппа рацио- 


Китайские меди 
фективных спосо 


ого вре- 
0 мг этого вита 
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>остоке Не один десяток лет. Источ- 


ником заразы всегда является боль- 
ной человек, распространяющий 
миллионы вирусов на расстоянии 
двух-трех метров при кашле, чиха- 
нии и разговоре. Передача вируса 
через третье лицо либо вещи боль- 
ного маловероятна - вирусы быст- 
ро погибают во внешней среде, а 
также боятся самых разных вещей: 
дезинфицирующих средств, нагре- 
вания, ультрафиолетовых лучей и 
высушивания. 

Казалось бы, мы знаем о гриппе 
все. И, тем не менее, казавшийся нам 
ранее "безобидным" грипп в после- 
дние годы превратился в настояще- 
го монстра. С содроганием и уже без 
былого легкомыслия: мы вслушива- 
емся - будто во фронтовые - в меди- 
цинские сводки о продвижении оче- 
редной эпидемии по территории 
страны. Настороженный народ подо- 
зрительно шарахается от окружаю- 
щих при малейшем чихе, терпеливо 
жует чесноки оптом скупает дибазол. 
И все же раз за разом проигрывает 
битву с гриппом. Почему? 

Отчасти потому, что в нашем со- 
знании существует масса заблужде- 
ний, удивительно живучих, поэтому 
наносящих немалый вред нашему 
здоровью вообще и борьбе со зло- 
вредным вирусом в частности. Вот 
‘лишь некоторые из них. З 
25 


_ "ПОДХВАТИЛ ИНФЕКЦИЮ - 
И АНТИБИОТИКИ!" 

усы гриппа (как и все вирусы 

ипе!) к антибиотикам нечув- 

. Посему прием их не 

изму облегчения. Но 

дны я него не останет- 

ает "подножку" клеткам им- 

С е опять-таки не зас- 


ў? 
2. 
' | Й 


Кучали. А кроме того, наш организм гу- 
сто населен многочисленно микро- 
флорой и микрофауной, в том числе 
дружественными бактериями, без по- 
мощи которых он не может сущест 

вать. Так что все эти союзники анти“ 
биотикам тоже, мягко говоря, не обра- 


дуются. Так что без антибиотиков не 
обойтись только в случае осложнений 
гриппа, вызванных какой-нибудь бак- 
териальной (!) инфекцией. Либо при 
высоком риске их возникновения. То 
же самое относится к бисептолу и 
сульфаниламидным препаратам. 

Но, впрочем, о пошатнувшейся ре- 
путации антибиотиков большинству 
наших сограждан известно давно. Так 
что, вероятно, вам придет в голову 
другая мудрая мысль, что "на здоро- 
вье не экономят", и вы с последними 
сбережениями "на черный день" от- 
правитесь в аптеку за самым-самым 
новейшим, крутым "эффективным и 
безопасным" средством против грип- 
па, обещающим: 


"ОТ СЕМИ БЕД - ОДИН ОТВЕТ!" 
Все эти рекламируемые средства 
обещают'буквально одной таблеткой 
сбить температуру, снять головную и 
мышечную боль, избавить от насмор- 
ка и першения в горле, - в общем, 
поставить вас на ноги уже через час 
после возникновения первых симпто- 
мов гриппа. У нас создается впечат- 
ление, что все легко и просто: не надо 
идти к врачу, не надо неделю валять- 
ся в постели и пить противное теплое 
молоко. Проглотил таблеточку и живи 
спокойно. Мы и не подозреваем, что 
те семь бед, от которых нас обещают 
излечить, "благодаря" всевозможным 
побочным эффектам на самом деле 
могут многократно умножиться. 
Однако не спешите винить рекла- 
му: она ведь честно обещает избавить 
вас лишь от неприятных симптомов 
гриппа - головной боли, слабости и 
т. д. А болезнь развивается своим 
обычным семидневным чередом. 
Впрочем, уже:не совсем обычным... 


м 


‘фени 


Так, например, входящий в со- 
став большинства "антигриппоз- 
ных" средств аспирин при гриппе . 
просто опасен. Дело в том, что при 
гриппе, имеется ярко выраженный р 
геморрагический симптом, когда 
повышается проницаемость сосу- 
дов и кровь как бы просачивается в 
окружающие их ткани. Так вот, ас- 
пирин, избавляя вас всего лишь от 
головной боли, заодно усиливает 
геморрагический синдром, что мо- 
жет привести к непредсказуемым 
последствиям, но в любом случае 
не на пользу организму. 

Точно также рекламируются дру- 

гие "противогриппозные" средства, 
содержащие парацетамол. На са- 
мом деле, по выражению медиков, 
у парацетамола очень узкое "тера- 
певтическое окно", то есть малень- 
кая разница между лечебной и от- 
равляющей дозой препарата. Так, 
например, чтобы вызвать острое 
отравление анальгином, нужно сра- 
зу проглотить 10-20 таблеток. Для 
парацетамола достаточно одной- 
двух. (Передозировка парацетамо- 
ла ведет к разрушению клеток пе- 
чени - печеночной коме.) 

Вот и выходит, что практически 
единственным абсолютно безопас- 
ным и даже полезным ингредиен- 
том всех этих "антигриппозных" 
средств является витамин С. Ему 
действительно принадлежит ис- 
ключительно важная роль в укреп- 
лении защитных сил организма. 
Но, сами понимаете, витамин мож- 
но принимать и отдельно: дозиров- 
кой не меньше одного грамма в 
сутки. 

Марина ЦЫКИНА, 

врач-эпидемиолог 


альная информац и. 


Например... духи. Вра- 
| чи не отрицают: при каш- 
| пе полезно вдыхать кед- 
{ ровое масло’ - оно смяг- 
чает и помогает отделе- 
нию мокроты; запах мяты 
приносит облегчение при 
воспалении полости носа; 
эвкалипт - бесценное 
средство при всех респи- 
раторных заболеваниях. 
Если вы чувствуете, что 
усиливается насморк и 
"неудобства" в горле вот- 
вот перерастут в серьез- 
ную болезнь, займитесь 


приготовлени- 
ем... закуски 
из хрена. 
Все как по- 
ложено: 
тертый 
хрен, ка- 
пелька 
меда, соль, 
сахар... И 
домашних 
порадуете, и 
носоглотку про- 
чистите. Даже 
если корень немного 
усох в ожидании ваше- 
го недуга, не беда: замо- 
чите его в холодной воде 
на сутки - сочность и все 
целебные свойства вос- 
становятся. 

В этой же ситуации (за- 
ложенный нос, "пере- 
| сохшее" горло) безотказ- 
| но поможет свекла. Сы- 
| ройкорнеплод натрите на 
Д терке и слейте сок. Обя- 
‚| зательно наполовину раз- 

едите водой - свекла 
нь сильное бактери- 
ное средство! На пол- 
на разведенного 


створ даже более эффекти- 
вен, чем фурацилини проч. 

Свекольный сок можно и 
пить; только разводите его 
не водой, а скажем, морков- 
ным или томатным соком. 
Или любым другим крас- 
ным, Дело в том, что имен- 
но красные овощи, фрукты 
и их соки дают нам допол- 
нительные красные кровя- 
ные тельца, стимулирую- 
щие иммунную систему. 
Поддерживать организм 
таким образом можно при 
любом заболевании или 
для профилактики, 
выпивая по 0,5-1 ста- 
кану разбавленного 
свекольного сока в 


сутки за несколько при- 
емов. 

Но вот вы все же забо- 
лели, и лечение требует- 
ся немедленно (особенно 
на ночь), а не тогда, когда 
вы соизволите вспом- 


нить и забежать в аптеку. 


Семейный лекарь № 6 (28/ ГА фей 


К примеру, мало кто се- 
годня обходится без гор- 
чичников промышленного 
производства. Но сколько 
с ними хлопот! "Свежие" 
способны причинить серь- 


езный ожог кожи, просро- 


ченные вообще не прине- # 


сут пользы. А ведь сде- 
лать надежные горчич- 
ники можно и самим, Для 
этого нужны листья хрена, 
разрезать их поперек на 
удобные квадраты или 
прямоугольники и засу- 


шить между страницами" 


книги, Когда "горчичники" 
понадобятся, их так же 
опускают в теплую воду, на- 
кладывают на кожу, укуты- 


Если в апт 


ством 
борьбы с са- 
мыми сильны- 
ми и запущенными 
простудами остаются 
ингаляции. Результативно 
бороться, даже не отрыва- 
ясь от любимого сериала, 
можно с заболеваниями но- 
соглотки, трахеи, бронхов и 
легких. Добавляйте в паро- 
вые ингаляции на кастрю- 
лю или чайник с кипящей 
ВОДОЙ (4-5 стаканов воды) 
назначенные врачом ле- 
карства или то, что есть под 
рукой: 5-10 капель спирто- 
вой настойки йода; 5 капель 
нашатырного спирта; 1-2 
чайных ложки истолченных 
сухих листьев эвкалипта; 
Кусочек брикета ХВОЙНОГО 
экстракта, 10-15 
ментолового или к. 
НОГО спи 


лярности народный совет 
подышать над свежесва- 
ренной в мундире кар- 
ТОШКОЙ. 

Довольно тяжело (хотя 


ече 


и полезно для кожи) дер- 
жать над целебным па- 
ром все лицо, накрыв го- 
лову полотенцем. Вполне 
можно обойтись целенап- 
равленным вдыханием 
пара через воронку. 

И, конечно, придется 
опять вспомнить о неза- 
менимом "домашнем док- 
торе" - алоэ. Взрослому 
человеку можно закапы- 
вать в нос сок чеснока, 
лука, свеклы. А вот ма- 
ленькие дети плохо пере- 
носят эту неприятную про- 
цедуру. Поэтому мягкий 
сокалоэ для них - лучшее 
средство. Малышам от 
одного до трех лет зака- 
пывают по две-три, стар- 
шим по 4-5 капель. 

А еще хочу посовето- 
вать расспросить своих 
старших родственников, 
Практически в каждой се. 
мье есть свои "Фирмен 
Ные" рецепты. Ведь кри- 
зисы с лекарствами наши 
родители переживали за’ 
Свою жизнь не раз. Ра 
спросите родителей, на: 


са, пс 
ной. 
Прг 
ти мо 
пусть 
Ког; 
в пит; 
Е. Им 
шипо! 
кая, | 
моркс 
При 
капыв 
КОВНЫ 
часть; 
веден 
или че 
рошо 
тителі 
равнь 
При 
можн 
лист. [ 
подер 
стите! 
телу. ; 
стерт 
Мо) 
чични 
ло по 
КОЙ), 


ЕСЛИ РЕБЕНОК ПРОСТУДИЛСЯ, 
ПОПРОБУЙТЕ ПРОСТЫЕ РЕЦЕПТЫ 
ФИТОТЕРАПИИ 


ри повышении температу- 


И ки, зверобоя, шиповника, яч- 
ры используйте жаропони- 


меня, крапивы. Желательно 
аў жающие средства: чай с каждые 10 - 14 дней сборы 
р- малиной, медом, отвар ли- менять. 
| пового цвета. При спастических болях 
я Если у ребенка кашель, то по- вкишечникеи метеоризме 
могут отхаркивающие сборы: мать- у ребенка помогает чай, при- 
) р и-мачехи, эвкалипта, девясила, кор- готовленный из плодов фенхе- 
. НЯ солодки, алтея, аниса, термопси- ля и ромашки. 
4 } са, почек сосны, фиалки трехцвет- При диарее можно использо- 
ной. вать такие сборы: №1 - зверобой, 
] При повышенной возбудимос- крапива, ежевика по 1 ст, ложке на 
ти можно использовать валериану, 200 мл кипятка. Пить по 30 - 50 мл до 
пустырник, мелиссу, ромашку. еды. №2 - мята, ромашка по 1 ст. лож: 


Когда ребенок болен, увеличьте 

в питании дозу витаминов С, гр.В, 

Е. Ими богаты черная смородина, 

се ) шиповник, лимоны, крапива майс- 


ке, кожура граната 1/2 ст. ложки на 1 
литр кипятка. Пить по 1 ст. ложке 3 
раза в день. 


Кроме этих средств закрепляющим 


- \] кая, красная рябина, облепиха, действием обладают кора дуба, шиш- 
е | морковь, пивные дрожжи. ки ольхи, плоды черемухи, черника 
При рините у ребенка можно за- сушеная. 
е | капывать в нос такой состав: мор- При запорах у ребенка поможет 
АЯ | ковный сок - З части; сок лимона - 1 следующий сбор: тысячелистник, зве- 
М | часть; сок алоэ - 1 часть. Или раз- робой, пустырник по 1 ст. ложке на 
е | веденный сок свеклы, а также лук 200 мл кипятка. Принимать по 1 ст. 
я Н | или чеснок, варенный в молоке. Хо- ложке 3З раза в день. Кроме этого сла- 
г рошо помогает такой состав: рас-  бительными свойствами обладают 
к- 


тительное масло, мед, сок алоэ в 
у | равных пропорциях. 
| . При кашле, кроме горчичников, 
можно использовать капустный 
лист, Для этого капустный лист надо 
подержать над паром и, смазав ра- 
стительным маслом, приложить к 
| " телу. Хорошо прогревает компресс 
: с тертой черной редькой. 

Можете ‘сделать "медовые" гор- 
чичники: сода, уксус 6% (9%), мас- 
ло подсолнечное, мед, мука (с гор- 
кой), все по 1 стол. ложке. Смешать 
и сделать оладьи. Оладьи положить 
на тетрадный лист и приложить к 
‘груди или спинке ребенка, сверху 
 укутать. Держать 15-30 минут, затем 
_ смыть теплой водой. 

При инфекциях мочевыводя- 
щих путей (острый и хронический 
пиелонефрит, цистит, уретрит) ис- 


пута 
ьзуй травные сборы, облада- 


кора крушины, сенна, ревень, семя 
подорожника, мелисса; щавель, со- 
подка. 


сли вы собрались в детский 
| сад, то в период адаптации, а 
это 1 - З месяца, следует под- 
держать иммунную и не- 
рвную системы ребенка. Для 
этого можно использовать травяные 
коктейли из корня солодки, цветов ка- 
лендулы, мать-и-мачехи, тысячелист- 
ника, шалфея, ромашки, эвкалипта, 
подорожника. Настойки из лимонника, 
пиона, левзеи, женьшеня, элеутеро- 
кокка и аралии детям даются в дозе: 1 
капля на год жизни, с молоком. 
Оказывается, есть связь между ас- 
трологией и диетотерапией. Как изве- 
стно, у каждого знака зодиака есть 
свои слабые места в области здо- 
ровья и свои деревья и цветы, то 
есть те растения, чьей энергией 
данный знак может восполнить 
свою нарушенную биоэнергетику. 
Для Козерогов - это василек, лопух, 


ть пастушья сумка, свекла, овес обле- 
зки, березовых почек, ва- пиха, черная смородина, орехи, чер- 
‚ спорыша, вереска, ромаш- ника, У Водолея - это фиалка, ты- 


сячелистник, ячмень, овес, апель- 
сины, кабачки. У Рыб - бузина, си- 
рень, тысячелистник, фиалка, ка- 
пуста, жасмин, чага. Овен любит 
алоэ, барбарис, боярышник, зеле- 
ный горошек, горчицу листовую, 
мяту; мелиссу, крапиву, лук, мож- 
жевельник, помидоры, редис, сель- 
дерей, чеснок, шиповник. Для 
Тельца полезны абрикосы, корень 
алтея, бобы, виноград, вишня, гра- 
нат, картофель, крапива, крыжов- 
ник, морковь, лопух, мать-и-маче- 
ха, мята, салат, укроп, яблоки. 
Близнецам - валериана, девясил, 
петрушка, хмель, орехи. Для Льва 
подойдут виноград, грецкие орехи, 
горох, девясил, календула, можже- 
вельник, чистотел. Раки любят 
дыню, ежевику, капусту, огурцы, 
петрушку, тыкву, шалфей. Девам 
кушать надо рис, пшено, овес, 
рожь, полынь, чабрец, чернику. Ве- 
сам полезны алтей, бузина, гранат, 
лопух, сельдерей, тысячелистник. 
Скорпионам помогут алоз, чисто- 
тел, барбарис, боярышник, крапи- 
ва, календула, полезны мед, ли- 
Мон, грибы. Для Стрельцов - аб- 
рикосы, свекла, смородина, ябло- 
ки, клубника, береза, липа, кален- 
дула, мята, одуванчик. Р 

в конце состав общеук- 

репляющей смеси для 

детей: 300 г меда, сок Зы 

4 лимонов, 100 мл сока 
алоэ, 500 г толченых грецких оре- 
хов. Принимать по 1 столовой 


ложке З раза в день за 30 
доа мин, 


Т.РОЖКОВА, врач. _ 


МАЗЬ ОТ ПИГМЕНТНЫХ 
| ПЯТЕН 


Здравствуй, любимая газета! Пигментные пятна дос- 
| тавляют много хлопот многим ‘девушкам. Особенно ког- 
да они появляются на лице. Те же веснушки и тому по- 
добные неприятности. Совсем недолго осталось ждать 
весны, и под весенним солнцем наверняка вновь про- 
растут на лице веснушки. Мой совет вот такой. 

Сто граммов ядрышек из косточек вишни растолочь и 
запить 0,5 литра оливкового или подсолнечного масла. 
Настоять две недели в темном месте, процедить, отжи- 
мая через несколько слоев марли. 


Тамара Ю. 


ДИЕТА ОТ ДОЛИНОЙ 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! Не знаю, насколько 
Это правда, но две мои подруги говорят, что похудели 
по диете Ларисы Долиной. Я их давно не видела, и вот 
когда мы встретились, года через два, они действитель- 
но из пухлых женщин превратились в довольно строй- 
ных дам. Свою диету они подробно описали. 

День первый: 6 отварных картофелин в мундире + 0,5 
литра кефира. Второй; 200 граммов сметаны + 0,5 лит- 
ракефира. Третий: 200 граммов творога + 0,5 литра ке- 
фира. Четвертый: полкурицы без соли и шкурки + 0,5 
литра кефира. Пятый: 1 килограмм яблок или 0,5 кило- 
грамма моркови + 300 граммов чернослива + 0,5 литра 

кефира. Шестой: 1 литр кефира. Седьмой: 1 литр мине- 
ральной воды. 

; Сметанина Светлана 


со о 


ЕСЛИ ВЫ ЗА 
КОМПЬЮТЕРОМ 


Здравствуйте, уважаемые сотрудники ичитатели "Се- 
мейного лекаря"! Многие из вас наверняка работают за 
компьютером целый день. Но известно, что нахожде- 
ние за компьютером более двух часов без перерыва 
вредно для здоровья, ктомуже человек принимает долю 
радиации на весь организм. Потому я лично оберегаю 
| себя от этого препаратами женьшеня. Необходимо при- 


НЬ ПРОТИВ 
А И КАШЛЯ 


мая газета! Стиль моей жизни 
БНО следить за своим здо- 
ПРОСТО не хватает време. 


ни. А каждая зима - это для меня простуды и постоян- 
ный кашель. Но теперь меня каждую зиму выручает наз 
стойка из корня женьшеня. Берешь редьку, делаешь! 
ней дырку, потом держишь на пару час, для чего на кас- 
трюлю с кипящей водой положить сито, а в него редьку, 
закрыть крышкой. Потом также пропарить корень жень- 
шеня, чтобы стал мягким, как картошечка, Кладешь его. 
в редьку, заливаешь наполовину медом и спиртом, зак- 
рываешь крышечкой - срезанной частью редьки. Насто- 


ять день и потом принимать по чайной ложечке три раза т 
в день. Кашель и насморк снимает за день как рукой; 
Анна Цанева в. 
вл 
В Щу ы 
ГО, 
ПОМИДОР - ВСЕМ | 
Ти 
БОЛЕЗНЯМ ДАСТ ОТПОР де 
Здравствуйте, уважаемые сотрудникии читатели "Се- ра 
мейноголекаря"! С детства я любила томатный СОК, КОГ- НА 
даеще его продавали в киосках на разлив. Помню, мама 
закупала банками его на зиму. Привычка осталась и по РЕ 
сей день. И, думаю, это хорошая привычка. Потому что Е 
сам помидор обладает удивительными свойствами. 
- Хорошо снимает похмельный синдром, для чего в 
стакан положите 2 ст. л. сливок, 1 размолотый мускат- к. 
ный орех, 1 сырое куриное яйцо и залейте доверху то- КЕ 
матным соком размешайте и выпейте. 
- Очень хорошо помидор помогает при кожной сыпи. ма 
Для этого разрежьте зрелый плод и протрите ломтика- 
ми болезненные участки кожи. 
-При грибковых поражениях кожи томатную пасту или 
пюре используют для ежедневного 2-3-разового сма- 
зывания пораженных участков. . 
- Рецепт жаропонижающей смеси: томатный сок - 
75 г, яблочный сок - 75 г, свекольный сок- 25 г лимон- 
НЫЙ СОК - ДО 1 Ч. Л. Перемешать и принимать по непол- З 
ному стакану 3-4 раза в день. кар 
- Оранжевые сорта помидоров хорошо укрепляют им- КЕ 
мунитет: В виде сока'помидор употребляют 20 дней. вм 
10 дней перерыв, и курс лечения - повторить. Е 
Багданова О. ПЕ 


КОРОВЯК, ОН ЖЕ 


"ЦАРСКИЙ СКИПЕТР" 


АШИ волосы 

‚ уважаемая газета! Хотелось бы поделить- 
ди своими способами ухаживания за во- 
В о уменя самой волосы всю жизнь 
б ‚ И мой муж рассказывал, что об- 
Е аи НО из-за хороших, краси- 
прежде всего обра 1и я что все мужчины 
а ние на прическу женщи- 

‚ На ухоженные волосы. Для этого можно использо- 
вать старые, проверенные методы. Для укрепления во- 
лос можно использовать луковый сок. Взять свежую 
луковицу, разрезать и перед сном натереть кожу голо- 
вы этой луковицей. Утром голову вымыть, 

При выпадении волос можно применить такой состав: 
в банку положить горсть листьев и цветков чабреца, 
влить 1 л минеральной воды, добавить 2 столовые лож- 
ки спирта. Через 3-4 дня процедить и втирать в кожу 
головы. у 

Взять один стакан кефира и одну чайную ложку хныи 
тщательно смешать. Смесь втереть в кожу головы и 
держать 20-30 минут. Если делать эту процедуру один 
раз в неделю в течение месяца, прекратится выпаде- 
ние волос и не будет перхоти. 

Очень полезно мыть голову крапивным настоем. На- 
рвать свежей крапивы и залить в тазу кипятком. Через 
полтора часа настой будет готов. Крапивным настоем 
голову моют без мыла. 

Для улучшения роста волос, устранения перхоти 
можно применять один раз в неделю за два часа до 
мытья головы чеснок. Делать это надо длительно - не 
менее двух-трех месяцев. В чесноке много эфирных 
масел. 


Чеснокова Мария 
Е. 
ПРОВЕРЬТЕ 
СВОЮ ПЕЧЕНЬ 


Здравствуйте, сотрудники и‘читатели "Семейного ле- 
каря"! Многие думают, что у них с печенью все в поряд- 
ке. Это может быть глубоким заблуждением. Я на сво- 
ем опыте и опыте многих людей убедился в этом. Жел- 
чные камни в печени сидят очень прочно. До очистки 
печени я голодал несколько раз по 7 суток, раз 10 и раз 
18 дней, а по 3 дня - около десятка раз, кроме того, 
еженедельно по 24-36 часов в течение 3 лет. Мой това- 
рищ провел серию голоданий - З раза по 19 дней с пе- 
рерывом в два месяца. Когда же мы с ним начали чис- 
тить печень, выходило по пол-литровой банке мелких 
камней и много застаревшей желчи, напоминающей 
деготь, выделялась также темная пленка и хлопья. 
Методика проведения дюбажа следующая. 

Утром натощак больному дать выпить 200-250 мл 
минеральной воды комнатной температуры из предва- 
рительно открытой бутылки (негазированной или мало- 
газированной). К минеральной воде можно добавить 5 
‘гсернокислой магнезии или сорбита, что способствует 
более энергичному освобождению желчного пузыря, 

Через 15-20 минут снова даютвыпить минеральную воду 
` в таком же количестве. 
осле приема минеральной воды больной находится 
альном положении в постели в течение 1,5-2 
со кой в области правого подреберья. Дюбаж 
кно производить, используя в качестве раздражите- 
толь створ сернокислой магнезии или сорбита 

чегонных трав: 
йствующим средствам, обеспечивающим 
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ецепты. читателе 


аля 2003 г. 


повышенное выделен й маг- 

незии, тост НО ВОТЬ, 
я , 

соли "Барбара" и карловская. 

Целителями народной медицины было подмечено, 
что прием больших доз растительного масла (особен- 
НО ОЛИВКОВОГО) вызывает сильный желчегонный эф- 
фект: сокращение желчного пузыря и максимальное 
раскрытие всех желчных протоков. 

Усиленному выделению желчи из печени способству-_ 
ют кислоты. Лимонная кислота, содержащаяся в ли- 
монном соке, стимулирует эту функцию и к тому же 
растворяет твердые выступы-крючки, которые удержи- 
вают желчные камни в протоках. 

Лечение теплом - наилучший способ уменьшения 
воспалений и болезненных спазмов в печени. Для это- 
го МЫ за 3-4 часа до чистки разогреваем область пече- 
ни и продолжаем ее разогревать далее после приема 
масла и лимонного сока. К тому же нам известно, что 
камни на 90-99 проц. состоят из холестерина. Тепло их 
оплавляет, при этом болевые спазмы отсутствуют, и 
камни свободно проходят по желчным протокам. 

Виктор Т. 


а > 


ПРОСТОКВАША 
С "КРАСНЫМ 
ЖЕНЬШЕНЕМ" 


Здравствуйте, уважаемые сотрудники и читатели"Се- 
мейного лекаря"! Мой рецепт приготовления лекар- 
ственного напитка я прочитала в каком-то медицинс- 
ком журнале, только очень древнем. Его предлагали 
как очень эффективное средство для общего укрепле- 
ния организма, причем самое главное его достоинство 
состояло в том, что оно совершенно не имеет никаких 
побочных эффектов, а организм излечивает даже от 
застарелых, запущенных болезней. 

На основе полученного красного женьшеня доктор 
разработал целебный профилактический кисломолоч- 
ный напиток - "простокваша с красным женьшенем", 
который может употребляться практически любым че- 
ловеком, без. ограничения. 

Способ приготовления: вскипятить 1 литр цельного 
молока, в горячем молоке развести 1 чайную ложку (5 
мл) красного женьшеня с медом. Охладить молоко до 
температуры 38 - 40°С, добавить кисломолочную зак- 
васку, оставить для скисания. После получения про- 
стокваши - перемешать. Напитокготов купотреблению. 
Рекомендуется употреблять в количестве 250 мл на 
завтрак и обед, детям школьного возраста - 125 мл. 

Приготовление закваски: в качестве закваски можно 
использовать любой кисломолочный продукт из мага- 
зина (простокваша, ряженка, сметана, йогурт, ацидо- 
филин) или приготовить закваску самостоятельно. Зак- 
васка из "Гастрофарма" готовится следующим образом: 
0,5 л молока (без женьшеня) кипятят, охлаждают до 38 
-40°С, наливают в термос (простерилизованный кипят- 
ком). Таблетку. "Гастрофарма" толкут в порошок, засы- 
пают в термос с молоком и тщательно взбалтывают. 
Первая порция из сухой таблетки заквашивается око- 
ло суток (периодически взбалтывать). Если в течение 
суток молоко не заквасится - нужно купить другую 
партию "Га Е 

р строфарма" - при неправильном или слиш- 
ком длительном хранении в аптеке "Гастрофарм" 


портится, 
Емельянова П. 
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сто косметический 
’ недостаток, а по- 
 Тенциальная угро- 
за ‘здоровью, от 
которой лучше из- 
бавиться. И с этой 
проблемой чаще 
всего идут (в кос- 
метический салон. 
Правда, при этом 
‘надо помнить о 
(том, что прежде 
чем подвергаться 
Зисто косметичес- 
ким процедурам, 
всеже стоит посе- 
‚тить специалиста- 
медика. 

Впрочем, часто 
даже внешний 
‚вид родимых пя- 
тен подвигает 
многих женщин на 
непримиримую 
борьбу с ними. 
| Ведь безобразное 
по форме, разме- 
ру, цвету родимое 

пятно!на лице мо- 
жет стать просто 
психологической 
| травмой, которая 
навсегда отравит 
‚ вам жизнь. Зачем 
| нести такой крест, 
если его очень 
просто удалить в 
| косметической 
{клинике всего за 
несколько минут? 
Впрочем, не стоит 
"забывать, что не- 
большие плоские 

пикантные родин- 
ки вовсе не уроду- 
ют ни лица, ни 


аннь 
р. ны 


одня все меньше лю- 
считают, что родинки 
на теле - божья отметина, 
избавляться от которой - 
‚ черная неблагодарность. 
_ Пришло понимание того, 
_ Что любое новообразова- 
Яле на коже - это не про- 


Тела. Их можно оставить 
| В покое» А вот на некото- 
ые другие новообразова- 
Лия стоит обратить очень 
даже пристальное внима- 


М инки (по-научному, 
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гемангиомы с неровными краями - имеют Рони 
или вишнево-красный цвет. Именно они а ве 
причиняют немалые эстетические страда И СШ 
разного возраста, заставляя прибегать к са ера 
ным мерам - от медицинских до чисто шарда: Ш 
Часто они располагаются на лице - на.лбу, щеках, р 
льях носа, верхней губе. При травме могут кров 
чить, поэтому требуют особого внимания. 


При травмировании и 
облучении они мо 
реродиться в з х 
ственные. Поэтому ка Ы 
тайтесь удалить их саме 
стоятельно, даже если эт 
кажется сущим пустяком и 
"тетя Катя из соседней || 
квартиры пре. 
красно выводит 
их по семейному 
рецепту". р 
В косметичес- 
ких салонах, име. 
ющих лицензию 
на оказание ме- 
дицинских услуг, 
родинки удалят 


жидким азотом, Е 
электрокоагуля- ах 
цией или хирурги- 0 
ческим путем. тел 
Причем, удален- а 
ный элемент не- 38 
пременно нужно С 
отдать на гисто- зре 
логическое ис- ШИ 
следование, кото- Е 
рое определит, 
доброкачествен- 
ным или злокаче- 
ственным было 
образование 
(если уж вы не 
озаботились тем, 
чтобы все-таки 
заранее пока- 
заться врачу). 
К доброкаче- 
ственным отно- 
сятся и бородав- 
ки - хорошо всем ной 
известные плот- мог 
ные, сухие безбо- яча 
лезненные ново- пер 
образования, воз- | вне 
вышающиеся над ных 
поверхностью ско) 
кожи, покрытые ног 
бороздами или изб 
ороговевшими нег 
сосочками: Боро- лез 
давки вызывают- пер 
Пигментированные невусы бывают буро-коричнево- ам к 9 
го цвета. Они представляют собой крупные пятна либо этому могут ТАТИ я по 
мелкие пятнышки (конопушки), разбросанные по на другие а мт Г. вар 


редаваться окружающим 
при бытовом контакте, че- 
рез инфицированные 
предметы обихода, при! 
половом сношении. 
олчком к развитию | 
заболевания становится! 
травма кожи, ее су- 
хость, нарушение вод 
но-жировой защитн 
оболочки кожи, вегет 


Я Доброкачественнь 
Ї ІМИ обра- 
и И арво Не доставляют Никакого гоор. 

и НУЖНО относиться очень внимательно 


м", Б" Ў х 


у < 
Е 


© только данн 
т ая 
природой форма 


|2) Открытом 
виде стесняются демонст- 


рировать даже мужчины 
Так все-таки, выступаю- 
щие вены - это заболева- 
ние или всего лишь косме- 
тический дефект? 

Врачи “варикозной бо- 
лезнью" называют синд- 
ром слабости соедини- 
тельной ткани, когда стен- 
ка сосуда не выдержива- 
ет даже обычных нагру- 
зоки вена расширяется. 

С медицинской точки 

зрения, варикозное рас- 
ширение возникает как 
следствие наследствен- 


х 
е 


у р | 
? ИГ 
2207: | 
ной слабости сосудов, его 
| могут спровоцировать сто- 
ячая или сидячая работа, 
перегрузки (например, 
внезапное начало актив- 
ных тренировок после не- 
скольких лет малоподвиж- 
ного образа жизни) и даже 
избыточный вес. У женщин 
нередко варикозная бо- 
лезнь дает о себе знать в 
период беременности. Во- 
обще, женщины более 
подвержены этому заболе- 
ванию, чем мужчины. 
Вызвать заболевание 
может, к примеру, тесная 
одежда: пожилые женщи- 
ны нередко носят плотные 
` чулки, по старинке перетя- 


 гивая ноги резинками чуть 


| выше колена, что, разуме- 
ется, нарушает отток кро- 
подкожным венам. 
одные обтягиваю- 


ставляют опреде- 
СНОСТЬ для ног. 
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Ы Важно зн 


уе менде вредно сидеть, 
но поджав под себя ноги 
Или положив ногу на ногу, 
особенно в течение долго- 
го времени, 

Варикозная болезнь 
Формируется годами. На 
ранних стадиях она дей- 
ствительно может воспри- 
Ниматьсякак косметический 
дефект. Со временем могут 
появиться болевые ощуще- 
ния; судороги, отеки, воспа- 
ление (флебиты и тромбоф- 
лебиты). Но проконсульти- 
роваться с хирургом стоит 
уже при первых симптомах 
заболевания, которыми не- 
которые нередко пренебре- 
гают и стараются бороться 
со "строптивой веной" не 
медицинскими, а космети- 
ческими методами. А зря. 

Чем опасна варикозная 
болезнь? Самое страшное 
осложнение - образование 
тромбов в расширенных 
венах и их отрыв. Оторвав- 
шийся тромб по кровенос- 
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ным сосудам чаще всего 
попадает в легкие и вызы- 
вает тяжелую, смертельно 
опасную болезнь - тромбо- 
эмболию легочной артерии. 
Тутуже не докосметологии! 
Профилактика этого за- 
болевания, конечно, су- 
ществует, но она, мягко 
говоря, трудновыполни- 
ма. Рекомендуется вести 
подвижный образ жизни, не 
поднимать и не носить тя- 
жести, не стоять и не си- 
деть подолгу на одном ме- 
сте, следить за весом. Но 
даже при соблюдении всех 
этих рекомендаций никто 
не застрахован от варикоз- 
ной болезни - от генов, как 
говорится, не убежишь. 
Лучшая профилактика 
и помощь в лечении - пла- 
ванье. В воде при работа- 
ющих мышцах поверхност- 
ные вены сокращаются, 
нагрузка на них небольшая 
- идеальные условия для 
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внимание 
на явные 
симптомы. 
Оказывает- 
ся, к заболе- 
ванию могут 
привести 
даже... дкинсы. 


у 
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"тренировки" вен. Также 
рекомендуется чаще 
класть ноги на стол. 
Так, расширенные вены 
можно рассматривать толь- 
ко с одной точки 
зрения: с точки зре- 
ния хирурга-флебо- 
лога. Немного рас- 
ширенные поверхностные 
подкожные вены и мелкие 
венки лишь предупреждают 
о начале болезни, с ними 
можно бороться нехирур- 
гическими средствами. 
Для начала воспользуйтесь 
препаратами-венотоника- 
ми: "Гинкор-форт", или са- 
мым современным лекар- 
ством - "Детралекс", или 
каплями типа "Анавенол“. 
Венотоники назначает; 
врач-флеболог, / 
Для совсем мелких венок, 
сосудистых звёздочек ис- 
пользуют склерозирующие 
препараты, самый извест- 
НЫЙ из них - "Тромбовар". в? | 


дык 


Онвводится в венуи 616: 
ивает ее стенки. НОЎЧТИ 
те - самодеятельность ПРИ 
применении этолд препа 
рата и. 


вены, те, что/похожи на 
толстых червяков, забрав- 
шихся под/кожу, можно | 
только удалить. Никакие | 
кремы в этом случае не | 
помогут / 

Как ви странно, на | 
всех стадиях варикозной | 
болезни можно восполь- | 
зоваться таким прове- | 
ренным методом как пи- | 
явки. Они практически 
не имеют противопока- 
заний и почти всегда 
дают положительный 
эффект, Од 
ток - 


Крупные ловатые | 
| 
| 


{ 


а илелйь ЛЕ 6 (50) 7 


ЦИЮ. | 


Рекомендуется запивать барсучий жир отваг о ( 
стоем) плодов шиповника или цветов зверобоя, При’ 
отсутствии аллергии на мед, барсучий Жир желатель- 
но смешать (жидкое состояние) с липовым пчелиным | 
медом в соотношении объемов Зк1, те, З части барсу- | 
чьего жира и 1 ч. меда. Или в таком же соотношении | 
можно барсучий жир смешать с вареньем черной смо- 
родины. Особенно для приема детям, которым реко- 
мендуется запивать барсучий жир тёплым МОЛОКОМ. 
Три раза в день принимать барсучий жир на протя- 
жении двух недель за 30-40 мин до еды по столовой 
ложке с последующим переходом на двухразовый при- 
ем - утром за 30-40 мин до завтрака и на ночь через 2- 
3 часа после ужина (здесь важно, чтобы желудок был 
не полным, барсучий жир рассасывался не в пищу ав Е 
кровь, ворганизм). 


Ў 


СКИЕ ПРОБЛЕМЫ 


_Здра твуй, уважаемая газета! Как часто слышу от 
‚своих подруг мучительные жалобы нато, что циклы не- 
рные, что критические дни болезненные, чуть ли 
обмороков. Я же всегда советую им прибегать к 
родной медицине. 
ри задержке менструации на нервной почве я пью 
настой из такого сбора: корень валерианы - 30 г. трава 
зверобоя - 30. г. цветки терновника - 30 г. 
олную столовую ложку сбора залить стаканом ки- 
пятка, остудить, процедить. Пить вечером по стакану 
настоя. 

Если же, напротив, критические дни продолжают- 
Оя слишком долго и обильно, я делаю другой сбор. 


20 г, корень солодки - 20 г. 
ПЛОДЫ можжевель | і 
Трава руты 201 Ка - 20 г трава зверобоя - 20 г 


одаму ссора залить стаканом кипятка, на- 
Е д дить. Вечером выпивать п 
более недели. р о 2 стакана не 


$ Еще один полезный Сбор в такие дни Состоит из 
| р Г травы лапчатки гусиной - 20 г, 
плс ельника - 30 г т авы п Б 
а, ‚ Тр олыни горь 


` Столовую ложку сбора залить стаканом кипятка, на- 
Стоять, процедить. Вечером выпивать по 2 стакана. 


Харитонова Жанна 


— = 
БАРСУЧИЙ ЖИР 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! Думаю, все сотруд- 
ММИКИЈИ читатели пребывают в добром здравии, потому 
Ишете вы о том, как сохранить свое здоровье. Я 
Гела тоже поделиться некоторыми своими секре- 
здорового образа жизни. В частности, хотелось 
быассказать о пользе барсучьего жира. 

"Чий жир ценный лечебный продукт. Его целеб- 
о тва объясняются накоплением биологичес- 
ки актівных веществ, необходимых животному для со- 
нормальной жизнедеятельности в течение 
К месяцев спячки без пищи и воды. Широко 
применятся в официальной и народной медицине 
более 200\ет как высокоэффективный, естественный 
печебно-профилактический препарат. При приеме 
ПНОстЬЮю на 100 % усваивается в крови, 


Детям можно на ночь растереть грудь, лопатки, вте- 
реть в стопы ногпри любых простудных заболеваниях. 
При соблюдении рекомендаций успех выздоровления . 
при лечении барсучьим жиром обеспечен. р 

Барсучий жир можно применять здоровым людям с 
целью профилактикӣ и предупреждения грядущих бо- 
лезней, которые ещё пока не проявляются. Хранить 
барсучий жир в холодильнике при 0-5°С. Срок хране- 
ния 18 месяцев. 


Тимофеева Зинаида 


ПОХМЕЛИТЬСЯ - ЗНАЧИТ, 
ВЫЛЕЧИТЬСЯ 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! Знаете, откуда про- 
изошло слово похмелиться? Все оттуда же, от слова 
хмель. Но не в плане алкоголя, а в плане лекарствен- 
ного средства. Оказывается, из него не только пиво 
готовят, а еще и лекарства от разных болезней. 

Настой соплодий: 2 столовые ложки сырья (шишек) 
на 0,5 л кипятка, настаивать 2 ч., процедить. Прини- Н 
мать по 1/2 стакана 4 раза в день до еды при язвенной 
болезни желудка и двенадцатиперстной кишки, гаст- 
рите, для возбуждения аппетита. 

Настой: 2 столовые ложки свежего сока побегов и 
веток (или 2 столовые ложки сухих "шишек"), 1 стакан 
молока и 1 стакан воды запарить на несколько часов в 
термосе. Пить в течение дня при хроническом гепати- 
те, холецистите, 

Настой шишек: 1 столовая ложка сухого измельчен- 
ного сырья на 1 стакан кипятка, настаивать 30 мин., 
процедить. Принимать по 1 столовой ложке 3 раза в 
день при глистах. 


нь 


го жира внутрь усиливается белковый 
16я иммунитет организма, регулирует- 
ВИЛЬНОстЬ ў јоветворительной системы. Барсу- 
Зываетбактерицидное действие на тубер- 
а 


Є == Те») 
ллы. \Нормализуется секреторная дея- 
Шы. 0 


ка и‘кишечника, повышается эмоцио- ЧТОБЫ ЗУБЫ ст и 
ем БЕЛЫМИ 
А Здравствуй, любимая газета! В наше время редко у 
кого встречаются идеальные зубы, тем более белые, | 
чистые. Но этого эффекта все-таки можно добиться, "| 
Поверхностные пятна на зубной эмали можно уда 
пить. Для этого рекомендуется чистить зубы смесвю й 
которую легко приготовить в домашних условиях: пи. к, 
щевую соду смешать с 3% перекисью водорода 
(СИ называли | будьте осторожны: ни в коем случае нельзя глотать это 
эт обин, деятель- | раствор! 


юп 


Пушкова Елена 


липового меда - 1 кг 


- 2 стакана. Способ приготов- 
Мед в кастрюле, потом до- 


ложке три раза в день. 
Осипова Валентина 
= 


ОТ ПРОСТУДЫ 


Здравствуйте, уважаемые лекари, которые так помо- 
гают рецептами людям с плохим здоровьем. Я же хочу 
сказать, что чтобы избавиться от простуды, вовсе не 
обязательно сразу принимать таблетки. Есть рецепты 

народной медицины". 

- Чай с калиновым вареньем трижды в день в тече- 
ние 2-3 дней. 

- Соклимона и 100 гмеда с 1 чашкой донникового чая 
(одначайная ложка на 100г воды). По 50 г4 раза в день. 

- 20 гсушеных листьев черной смородины заварить в 
200 г кипятка: Настоять и процедить. Принимать по 2 
столовых ложки 3 раза в день. 

= Клюквенный сок смешивают с картофелем и пьют З 
раза в день (четверть стакана). 

- От ангины: натереть хрен, закрыть в банку, через 15 
минут открыть крышку, вдохнуть воздух из банки, задер- 
жать на несколько секунд и выдохнуть через рот. 

Дарьялкина Марина 


в 
ПРИ ВОСПАЛЕНИИ ДЕСЕН 
И СЛИЗИСТОЙ РТА 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! Долгое время меня 
мучили отечность и раздражение десен, воспалительные 
процессы слизистой оболочки рта. Но я обратилась к 
народным методам и нашла для себя самый подходя- 
щий способ. В лечении этих болезней хорошо помогают 
такие растения, как календула, ромашка, а также пропо- 
лис, ягоды черники и брусники. Они снимают болевые 
ощущения в полости рта, а при регулярном применении 
значительно снимают или вылечивают воспалительные 
процессы. Особенно важно, что все эти натуральные 
средства не вызывают никаких побочных эффектов. 

| Еще одно их преимущество - простота в использова- 
} всего-то необходимо регулярно полоскать рот настой- 
и и отварами. При стоматитах очень помогают отвары 

вн Чайную ложку ромашки заливают стака- 
молока, оставляют на огне несколько ми- 

В: ех ение четверти часа. Этим теплым 

ут рот несколько дней по два раза в сутки. 

полоскания из ягод черники или брус- 


и 
ИИ 


К: 2 стол. ложки ягод залить стаканом 
е На медленном огне в закры- 

„УТ процедить, тщательно отжать яго- 
дЫи полоскать несколько раз ан 


Тураева Ангелина 


СРЕДСТВО ОТ 
РЕВМАТИЗМА 


Здравствуй, 
средством сот 


ной трухи с 
пятить в ка 
воды в теч 
ванну и доб. 
Сесть в ван 
брезента обвисали с краев ванны на 20 - 30 сантимет- 
ров. В середине брезента следует сделать вырез раз- 
мером 30х30 см. В вырезанное пространство вшить 
тонкую резинку окружностью равной окружности шеи. 
В этот вырез лечащемуся следует просунуть голову при. 
принятии ванны. Сенная труха содержит много эфир- 
ного масла, сильного лечебного средства против рев- 
матизма. Если ванну не закрывать брезентом, то эфир- 
ное масло испарится вместе с паром, выходящим из 
ванны. Под брезентом эфирное масло впитывается в 
тело больного через открытые поры. Многие при лече- 
нии данным средством пытаются быть хитрее двух зай- 
цев, они заменяют брезент простыней и поэтому не по- 
лучают и половины целебного свойства ванны, накры- 
той брезентом, т. к. простыня пропускает пар. Вода в 
ванне должна быть горячей, какую больной только мо- 
жет терпеть. Как только вода немного остынет, следует 
добавлять горячей воды вновь. Следует помнить, что 
само сено непригодно для данного лечения, непремен- 
но должна быть СЕННАЯ ТРУХА. После принятия ван- 
ны сенная труха должна выбрасываться. Лучше всего 
принимать эти целебные ванны поздно вечером, пе- 
ред сном: Многие спрашивают: сколько ванн нужно при- 
нять. Знахари считают, что для застарелого мускуль- 
ного ревматизма надо принять 30 - 45 ванн. Для боль- 
ных в самой острой начальной стадии суставного рев- 
матизма - от 40 до 60 ванн. Часто дед лечил этих стра- 
дальцев утром и в обед припарками из сенной трухи, а 
вечером, перед сном, ваннами. Техника лечения при- 
парками незамысловата: прокипяченную в большом 
закрытом котле сенную труху (не менее получаса ки- 
пячения) лекарь накладывал на больные члены паци- 
ента и забинтовывал толстым слоем полос из флане- 
ли или шерстяной материи. Через два часа снимал 
повязку горячего компресса и выбрасывал труху. В осо- 
бенно тяжелых случаях суставного ревматизма дед 
накладывал припарку из трухи после вечерней ванны 
и больной ложился спать с компрессом из горячей тру- 
хи, В очень тяжелых застарелых случаях следует при- 
менять ванны каждый день, а в менее тяжелых - через 
день. Но если больной имеет больное сердце, то при- 
менение описанного средства считается опасным. 
Людям со слабым ‘сердцем не рекомендуется оставать- 
ся в очень горячей ванне больше 15 мин. а иногда 10 
мин. Они должны спросить у врача, можно ли им при- 


менять горячие ванны вообще, и, если да то - 
скольких минут... ма 


гы читателе 


Сегодня классическая медицина все чаще обращается к нетрадиционным методам За 


лительства. Научные исседования подтвердили существование энергетическо са 
мы у человека - биополя, нарушение функционирования Торо ее ИСО ансу 
организма и последующим заболеваниям. Установлено, что проблемы т ри могут 
передаваться от родителей к детям, например, "пробой" биополя, внароде емый 
сглазом, порчей, плохая проводимость энергетических каналов. 


И если целитель, к которому вы обрати- 
лись, не шарлотан, то в результате его воз- 
действия, у пациентов восстанавливается 
нормальное функционирование почек, пече- 
ни, желудочно-кишечного тракта, сердечно- 
сосудистой системы и головного мозга. Из- 
лечиваются недуги, которые можно отнести 
иккосметическим проблемам, так, например, 
исчезают бородавки. А уходного мальчика рас- 
сосалась под коленкой киста величиной с го- 
лубиное яйцо. Правда, не сразу, после 4-х 
сеансов. И все эти чудеса творит Зоя 
Константиновна Г: айнутдинова, 

Она старается объяснить людям главный 
Космический закон - все, что ты делаешь ок- 
ружающим, хорошее или плохое, потом обя- 
зательно возвратится тебе, И может больно 
ударить. Например, все болезни детей - это 
расплата’ за грехи родителей, за дурные по- 
ступки и даже мысли. 

= Все вокруг живое, и вода, и земля, и воз- 

М 2УХ - говорит Зоя, - а мы, люди, вместо того, 
чтобы сделать эти силы своими союзниками, 
только озлобляем своими действиями против 
себя. Попробуйте войти в контакт с водой, 

{ землей -и увидите, что 


получится: Г дәдКабинет народного 
К {аелительства 


Многие, прочитав 
эти строки, скепти- 
чески усмехнутся: "Ну 


ном. Прежде всего откажитесь от курения и ал- 
коголя. Затем исключите из меню мясо. Вовсе 
необязательно становиться вегетарианцем. Мо- 
жете изредка скушать курочку, пару раз в неде- 
лю позволить себе рыбу, яйца, обязательно ешь- 
те кисло-молочные продукты, сыр. Обязательно 
раз в'неделю устраивайте себе "голодный день", 
в это время пейте сок из кислых фруктов или чай 
с лимоном без сахара. Вот краткий список про- 
дуктов, которые придадут вам бодрость и хоро 
шее настроение: орехи, бананы, ароматизиро- 
ванные травы, морская капуста, шоколад. 

Это что касается питания. Но все ваши усилия 
будут напрасны, если вы не научитесь правиль- 
но вести себя. 

А что это значит? Прежде всего научитесь не 
думать своих болезнях, даже если их скопи- 
лось немапо. Каждый вечер снимайте с себя 
энергетическую "грязь"и негативные эмоции, ко- 
торых нахватались за день везде: на работе, в 
транспорте, на рынке. Для этого встаньте под 
теплый душ с головой и попросите воду очис- 
тить вас. Представьте, что с водой уходят все 
болезни, все проблемы и несчастья, что она 
омывает не только ваше тело, ной каждую кле- 
точку организма, внутрен- 
ние органы, даже душу. 
Закройте глаза: пусть 
вода будет серебристая, 
сверкающая. Перед сном 


Свидет, №024 от 6/х.91 
Предлагаем 


вот, опять сказки, бред 
экзальтированных 
идиотов". А кто-то за- 
думается о том, что 
может наши сегод- 
няшние беды оттого, 
что живем как-то не 
так, как надо. 

Аеще Зоя Констан- 
тиновна поделилась 
с нашими читателя- 
ми секретом омоло- 
жения организма. И 
не говорите, что удер- 
жать время на месте и 
даже повернуть его 
вспять невозможно! 
Нет это вполне реаль- 
но. Итак... Начните с 

ў диеты. Ах, вы пробова- 
ли? Пробовали - дане 
так. Нет, нет, речь не о 
лечебном голодании 

Е ҸӘ или о другом НОВОМОД- 


С 
‘диагностику заболеваний. 
виа: Лосае нашах сеансов 
озпечиваются забопеваная всех 
внутренних органов чеповека. 
Лечим нервн Юю систему, гинеко- 
логические за олевания, бесплодие, 
фиброматоз, мастопатию, легкие, 
сердце, желудок (язвы), печень, 
поднимем желудок, почки (камни), 
гипертонию, остеохондроз, псориаз, 
импотенцию, простатит, заикание, и др. 
Лечим душу человека. 
Снимаем порчу, сглаз; венец безбрачия 
Решаем проблемы в ЛИЧНОЙ жизни. 
Д ение индивидуальное 


можете зажечь церков- 
ную свечу и посидеть воз- 
ле нее, глядя на огонь, 
помолиться. Огонь будет 
сжигать все негативное, 
что накопилось, успокаи- 
вать, давать силу. 

И самое главное - на- 
учитесь любить! Себя, ок- 
ружающих, все живое и 
неживое. Представьте, 
Что вы излучаете сияю- 
щие солнечные лучи, что 
они все время окружают 
вас невидимым ореолом; 


еще. Научитесь пра- | 


ВИЛЬНО дышать: не гру: 
ДЬЮ и верхней часть 


Боритесь з 
лодость и а р а, 


лочны 
томы 
Содер 
ститег 
ке. Вт 
тамин 
больц 
препа! 
Маг! 
менет] 
шить ч 
стью, і 
несло; 
щи, а. 
даль) 
Зве 
сию и 
во мо 
плохо 
| чи пре 
но пр. 
от нах 


ВАМ ПОМОГУТ: 
Витамин Вб участвует в метабо- 
лизме эстрогенов, способствуя ус- 
тановлению необходимого гормо- 


м 
Т 


я нального баланса, что в свою оче- 
- редь уменьшает выраженность 
проявлений предменструального 
е синдрома: Этот витамин содер- 
1- жится в печени, почках животных 
я и дрожжах. 
Ы Витамин Е способствует умень- 
д шению чувства напряжения в мо- 
5, почных железах и снимает симп- 
а томы беспокойства и депрессии. 
а Содержится в листьях салата, ра- 
- стительных маслах, яйцах, моло- 


- ке. В том или ином количестве ви- 
2 тамины Вб и Е входят в состав 
> большинства поливитаминных 
препаратов. 

Магний поможет справиться с 
Ў менструальными болями и умень- 
шить чувство беспокойства. К сча- 
стью, восполнить дефицит магния 
несложно - зеленые фрукты и ово- 
щи, а также орехи (особенно мин- 

даль) помогут вам в этом. 
Зверобой уменьшает депрес- 
сию и беспокойство и справедли- 
во может считаться "антидотом" 
плохого настроения. Правда, вра- 
чи предупреждают: эффект обыч- 
4 _} но проявляется через 2-3 месяца 

_1 от начала приема. 

Если все ваши усилия по сведе- 
‚нию на нет неприятных симптомов 


ись успехом, все-таки обрати- 

› к врачу. В настоящее время 

ие кпредменструальному 

претерпело значитель- 
Я 


|| 


Ф: 


ех, кто страдает избыточ- 
м или же после родов. Но. 


БУДЕМ ЛЕЧИТЬСЯ! 

Во-первых, вам помогут физические упраж- 
нения. Они стимулируют выработку в организме 
специальных веществ - эндорфинов, которые 
способствуют улучшению настроения иуменв- 
шают болевую чувствительность ("мышечная 
радость"). Так что, чем более активный об- 
раз жизни вы будете вести, тем меньше при- 
дется страдать от ежемесячных недомога- 
НИЙ. 

Во-вторых, вспомним о подзабытом рыбь- 
ем жире (теперь он продается в капсулах). Он 
поможет значительно снизить интенсивность схваткообразных болейу де- 
вочек-подростков. 

В-третьих, ‘побольше железа. Головокружение и слабость во время 
обильных (и не очень) месячных бывает вызвана элементарной анемией: 
организм теряет гемоглобин быстрее, чем успевает его восстановить. По- 
могите ему препаратами железа. Те, что принимаются в виде таблеток и 
драже, можно "прописать" себе самостоятельно. Передозировать железо 
таким образом невозможно: его излишки просто пройдут по организму тран- 
зитом. А вот с внутривенными препаратами лучше не экспериментировать: 
излишки железа, введенного прямо в кровь, могут быть опасны, 

В-четвертых, хорошая новость: в критические дни можно дать волю сво- 
ему разгулявшемуся аппетиту. Попробуйте есть понемножку 5-6 разв день, 
отдавая предпочтение углеводам, которые должны в это время составлять 
60 процентов вашего рациона. Вот когда можно, не рискуя поправиться, 
есть картошку, макароны, сдобу и сладости. Ведь организм во время мен- 
струации сжигает по 100-150 лишних килокалорий ежедневно. Правда, при 
этом придется: 

ограничить количество соли (она способствует задержке жидкости в 
организме, что приводит к отекам); 

отказаться от кофе - вы станете менее раздражительной и почувствуе- 
те облегчение при болях в молочных железах: 

исключить алкоголь - он лишь усугубляет ха 
‚ода депрессивное состояние, усиливает головн 
ляемость. 


И, наконец, еще одна хорошая новость: в эти трудные дни можете вволю 
полакомиться шоколадом. Компоненты, входящие в его состав, способ- 
ствуют выработке в организме целой "команды" веществ, повышающих 
общий тонус организма. Так что для борьбы с депрессией шоколад вполне 
подойдет, но все-таки это не значит, что можно поглощать его в немерен- 
ных количествах. Ведь ваша кожа тоже находится "в депрессии" и способ- 


на весьма "истерично" отреагировать на избыто 
к сладкого: 
Татьяна СОПОВА, гинеколог й о 


рактерное для этого пери- 
ые боли и повышает утом- 
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сли вам кажется, 
что асаны очень 
трудны в исполне- 
нии, не отчаивай- 
тесь. Занятия йогой не 
должны быть агрессивны- 
МИ И СИЛОВЫМИ - ОНИ СКО- 
рее разумны и вдумчивы. 
Ощущая, как растягива- 
ются ваши мышцы, вы не 
должны испытывать боли. 
Ваша основная цель - при- 
вести в гармонию душу и 
тело. Лучше всего начи- 
нать занятия йогой с опыт- 
ным преподавателем, ко- 
торый хорошо знает со- 
стояние вашего здоровья. 
Можно заниматься и при 
помощи видеокассеты, на 
которой записаны упраж- 
нения. Главное - обра- 
щайте внимание на дыха- 
ние. Оно должно быть 
медленным, глубоким и 
равномерным, желатель- 
но через нос, даже при 
самых сложных позах. 
Поза "Бабочка". Боль- 
шинству женщин знакомы 
схваткообразные боли вни- 
зу живота при менструации 
- это происходит потому, 
что мышцы перенапряже- 
| ны. Это упражнение помо- 
| жет расслабить и растя- 
нуть внутренние мышцы 
| ног бедра и поясницы и, 
‘кроме того, улучшит вашу 
ку. Сядьтена пол. Ноги 
в коленях и соеди- 
ошвы. Руками при- 
пни вместе, 


ног. Колени постарайтесь 
прижать как можно ниже к 
полу - так, чтобы растянуть 
мышцы ‘бедер. Держите эту 
позу втечение пяти глубоких 
ВДОХОВ И ВЫДОХОВ. 

Всем нам хорошо извес- 
тно такое состояние, как 
депрессия. Упражнение 
"Гордый воин" поможет 
гордо смотреть вперед и 
снять плохое настроение. 
Но не следует делать ее 
вечером - это может приве- 
сти к бессоннице. Сделай- 
те широкий шагвперед пра- 
вой ногой. Ступни на одной 
линии, руки - на бедрах. 
Левое бедро выдвините 
вперед, чтобы оно было на 
одном уровне с правым. 
Руки поднимите вверх, ла- 
дони повернуты другк дру- 
гу на расстоянии 5 см. Под- 
нимите голову и посмотри- 
те вверх на руки (мышцы 
шеи и лица расслаблены). 
Согните правое колено под 
прямым углом. Держите 


п0зу:20-30 секунд. Повтори- 


те с другой ноги. 
ногие из нас в силу. 
своей профессио- 
нальной деятельно- 
сти ведут малопод- 
вижный образ жизни. Тогда 
Упражнение "Полумесяц" 
для вас. Оно рассчитано на 
большую подвижность сус- 
тавов и растяжку мышц. Де- 
лайте упражнение медлен- 
но, ощущая, как растянутые 
мышцы помогают удержи- 
вать равновесие. Сделайте 
очень широкий шаг (правая 
нога впереди), поверните 
туловище влево, руки в:сто- 


ираци 


перенайрягаться? 


зау 


ые упражнения тупны всем, не- 
Вые з НЯ ба 


роны. Согните правое коле- 
но, перенесите на правую 
ногу центр тяжести, Нагиба- 
ясь, поставьте правую руку 
на пол, а левую поднимите 
вверх, смотрите на ладонь 
поднятой руки. Если снача- 
лавам будет трудно удержи- 
вать равновесие, сделайте 
это упражнение, опираясь 
спиной о стену. Повторите с 
другой стороны. 

Для начала отводите на 
все упражнения по 10-15 
минут ежедневно между до- 
машними делами. Это будет 
более эффективно, чем 
длинные, но редкие трени- 
ровки. Большинство из вас 
ощутят положительные ре- 
зультаты уже с первых заня- 
тий - вот увидите! 

Но это то, что касается 
физической стороны йоги, а 
Будда, которого именуют 
врачевателем человечес- 
кой психики, развивал идею 
обединствеещеи духовно- 
го начала в человеке. Он 
пришел к выводу, что все 
заболевания происходят 
от трех "нездоровых мо- 
тиваций человеческого 
поведения - алчности, не- 
нависти и непонимания", 
Постоянная неудовлетво- 
ренность порождает нена- 
висть, злобу. Все это ведет 
К беспокойству, страданиям. 

Иога гласит: "Мы есть то, 
что мы едим". Пища, кото- 
рую мы Употребляем, фор- 
мирует кактело, таки разум. 
Пищей считается не только 
‚ НО Ито, ЧТО МЫ слышим 
видим, обоняем и осязаем' 
Поэтому очень важно, что- 


вабна Выммечдаетё 


гармо? 
гда попробуйте 


л ое выб-=* 
гулярно: 


{ 

|. 
бы наша пища была здо- 
ровой. Также очень важе 
но, где вы будете употреб- 
лять пищу. Иога советует | 
есть в приятном обществе 
и обстановке, не спешаи № 
желательно сидя. Присту- 
пать к делам следует 
только через 15 минут 
после еды. После обеда 
нельзя спать. 
ие] ставать следует в 
—|б часов утра. 
(| Обедать нужно с 
Ш 12 до 13 часов. 
Спать лучше всего ло- 
житься до 22 часов. Счи- 
тается, что в это время 
легче всего заснуть. Ос- 
новным приемом пищи, 
согласно теории йоги, 
считается завтрак. Ужин 
же должен быть очень 
легким (например, мопо- 
ко и каша) и не содер- 
жать сладости, мясные 
блюда. А вот обед дол- 
жен быть плотным. Фрук- 
ты и сладости надо есть 
в полдник. } 

Как видите, йога - это т 
многоплановая система, ] 
которая включает в себя. 
несколько направлений 
это и физическиеуп 


тенокт 
ствие 

дельн. 
четани 
палень 


или, ес 
либо п 
под стр 
активне 
ями. Пр 
ния, ког 


родой. Главное, что 
объединяет - это желані 
помочь человеку спр 


‘боль, чувство распи- 
области носа, лба, затруд- 
дыхание через нос, выде- 
са слизистые или 
у » повышенная температу- 
ра тела, припухлость кожи 5 об. 

щеки или века, н 


дует тенок голоса, снижение или отсут- 
инут ствие обоняния - всё это по от- 
еда дельности, или в различном со- 
четании, может указывать на вос- 
уетв паление пазух. 
тра Если присутствуют практически 
но с все перечисленные симптомы, то та- 
сов. кую форму заболевания можно от- 
‚ ло- нести к тяжёлой. Лечение в этом 
Счи- [ случае проводится в стационаре 
емя і или, если это невозможно по каким- 
Ос- у либо причинам, то амбулаторное, 
щи, Н под строгим наблюдением врача с 
ги, активными лечебными мероприяти- 
жин ями. При легкой степени заболева- 
ень ния, когда жалобы слабо выражены, 
ло- лечение проводится амбулаторное. 
ер- Лечение гайморита многоплано- 
ые вое. Пункции помогут поставить пра- 
ол- вильный диагноз и в короткие сроки 
ук- снять проявления болезни, обычно 
сть достаточно 4-5 пункций для полного 
выздоровления. Пункции - един- 
это ственный метод, способный адекват- 
ла, но очистить полость пазухи от гноя. 
бя Применение антибиотиков необ- 


лй: | ходимо для борьбы с инфекцион- 
ным процессом, назначается анти- 


ас- биотик только врачом, самостоя- 
л- тельный прием антибиотиков может 
'0- | привести к различным осложнени- 
и- і ям. Самые эффективные антибио- 


тики для лечения гайморита: аугмен- 

тин, ломфлокс, сумамед, цифран. 
`Самостоятельные процедуры 

’ Дренаж придаточных пазух 

носа. За счет разницы создаваемо- 

давления, содержимое пазух мо- 

твыйти в полость носа. Для улуч- 
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шения выхода этого содержимого и 
уменьшения отека слизистой оболоч- 
Ки носа используются сосудосужива- 
ющие препараты. Закапайте в нос 3- 
4 капли, или вставьте фитильки на 2- 

минуты, смоченные сосудосужива- 
ющими каплями, например, нафти- 


зин'- 0,05% - 0,1% раствор (или фар- 
мазолин, ксилометазолин, санорин, га- 
лазолин, виброцил, тизин). Фитилек - 
это спичка с плотно намотанной ватой. 
Намочите фитилек в стеклянном фла- 
коне ‘с нафтизином, отожмите о края 
флакона, чтобы раствора было немно- 
го, и вставьте его в полость носа; 
Вставлять надо медленно, аккуратно 
перемещая вверх, вниз, в глубину и 
обратно до 5 - 8'раз, затем оставьте в 
полости носа на глубине половины 
спички, через минуту повторите мас- 
сажные движения, и ‘снова оставьте 
неподвижно на 1 минуту, еще раз по- 
вторите массажные движения и вынь- 
те (детям держите 1-2 минуты). Через 
5-10 минут, поочередно выдуйте каж- 
дую половину носа отдельно, затем 
закройте пальцами нос и пытайтесь 
очень сильно, как бы втягивать воздух 
через закрытый нос. Рот при этом дол- 
жен быть тоже закрыт, Если гайморит, 
например, правосторонний, то голову 
нужно во время процедуры наклонить 
горизонтально клевому плечу и наобо- 
рот (еще лучше это делать. лежа на 
боку). Для каждой стороны поочеред- 
но делается до 10 раз. 

Промывание полости носа. В ла- 
донь налейте раствор и втягивайте 
носом. Если промывается, например, 
правая половина, то голова должна 
быть наклонена вперед на 45 граду- 
сов и немного в противоположную от 
вливания сторону, и наоборот, если 
промывается левая. 

Для промывания используйте ра- 
створы: морская соль по 1-1\2 ч. пож- 


атите внимание! 


з наиболее частых является 
Среди них чаще всего возникает гайморит 

ронтит (воспаление лобной пазухи) и 
еще реже сфеноидит (воспалениеполости 


ке на 1 стакан кипяченой воды; ро- 
токан, рекутан (концентраты трав, 
развести 1-1/2 ч. ложку на 1 ст. 
воды); зеленый чай, настоять 15-20 
минут; настой зверобоя; настой ка- 
лендулы; настой листьев черной 
смородины; настой череды. 


Количество раствора на одно 
промывание: от 100 до 250 мл. 
Температура раствора: 38-40 гра- 
дусов. Количество промываний в 
день: от 2 до 4 раз. Процедуры вы- 
полняются в течение. 7-14 дней. 
Выбор зависит от индивидуальной 
переносимости, наличия в аптеке, 
дома. Желательно раствор морской 
соли чередовать с любым перечис- 
ленным лекарством. 

Введение лекарств в нос и па- 
зухи. Сразу после промывания, ляг- 
те на спину, запрокиньте голову на- 
зад и немного на бок, в сторону 
больной гайморовой пазухи. Затем 
в одну половину носа (с больной 
стороны) закапайте от 10 до 30 ка- 
пель лекарства (одно из списка): 
фурацилин, диоксидин, микроцид, 
эктерицид, этоний, йодинол. 

Компрессы на придаточные па- 
зухи носа. Компресс с соком чер- 
ной редьки. Марлю или бинт в 5-6 
слоев, размером 2.на 2 см, или З 
на З см, или 4 на 4 см, (маленький 
размер для детей), смочите соком 
черной редьки и еще слегка подо- 
гретым растительным маслом, по- 
ложите это на одну, или обе гаймо- 
ровы (или лобные, если имеется 
фронтит) пазухи. Накройте поли- 
этиленовой пленкой, а сверху по- 
ложите мешочки с подогретой круп- 
НОИ солью. Детям на 30-40 ми- 
Нут, взрослым на 1 час 
1-2 раза в день; 
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адно и влажно. Счита- 
ся, что в такую погоду. 
обычно не простывают. 
‚| Такчтоесли сопли и сле- 
зы одолевают регулярно - 
вам нужно к аллергологу. 
Даже если вам пока не по- 
ставили диагноз аллергия, 
а вы чувствуете, что после 
пребывания на морозе на- 
блюдается покраснение 
кожи лица, запястий, локте- 
вых суставов, прикоснове- 
ние к коже становится 
болезненным и сле- 


резкого покрас- 
‚и сыпи ("холо- 


жением. Косметологи 
предлагают утром 
пользоваться пита- 1% 
’ тельным ночным кре-/ч, 
мом, а перед сном - ув- 
лажняющим дневным (хо- 4 
рошо, если и тот, и другой 
содержат витамины Аи С). 
А чтобы не засохнуть на 
морозе, нужно больше 
ПИТЬ. 7 
Но увлажнять кожу все“ 
таки нужно. Известно, что 
сухая кожа особенно м. 
ствительна к холоду. Поэто- - 


вам доцента кафедры ал- 
лергологии ММА им. И. М. 
Сеченова, главного спе- 
циалиста аллерголо- 
га-иммунолога Ко- 
митета здравоох- 
ранения Москвы 
Ирины Сидорен- 
ко, очень часто "хо- 
лодовая аллергия" 
‘сочетаетсяе аллергией на 
какие-то продукты или с 
бронхиальной астмой, 

р Осенью и зимой специ- 
| алис 


> 


«$. 


> 


рекомендуют ал-. 
‹ам перед выходом. 
дома обязательно вы- 
ать геплый чай ијутеп- 
максимуму’: 
цо шапкой и 


Ср 


мы перед выходом 
н 


аллергик 
летом 


зятся глаза, то, следуя 
рекомендациям, данным 
ниже, от болезненных сим- 
птомов можно избавиться. 
Пользуйтесь кремом для 
сухой и чувствительной 
кожи, жиром или вазелином. 
Независимо от того, естьал- 
лергия на холод или нет, 
начните закаляться: начи- 
найте с душа и умывания 
теплой водой, черезкаждые 
три дня снижайте ее темпе- 
ратурунаодну десятую гра- 
дуса, пока не дойдете дохо- 
лодной, но не ледяной. 
Лучшим средством для 
профилактики и устране- 
ния высыпаний является 
регулярное использование 
жирных питательных кре- 
мов. Зимой (если на улице 
ниже +5 градусов) луч- 


ше не использовать 


влажняющие кре- 


улицу, таккакза- 
е частицы 
ются 


НИ сыпи, 


му мыло нужно. заменить 
мягкой пеной или гелем, 
душ принимать не чаще 
раза в день - лучше вече- 
ром, утром не обмывайтесь 
полностью, а сведите про- 
цедуру к гигиеническому 
минимуму. Дополнительная 
предосторожность: по- 
ставьте баночку с вазели- 
ном в ванной и на кухне, 
чтобы каждый раз после 
стирки, мытья рук или посу- 
ды смазывать кожу. 
Прежде чем принять ве- 
чером ванну, добавьте в 
воду 5 капель масляного 
раствора ментола, витами- 
на Е или одного из масел - 
соснового, сандалового 
либо столовую ложку пер- 
Сикового или оливкового. 
После душа или ванны не 
вытирайтесь насухо: 
слегка промокнув 
кожу, нанесите на нее 
подходящий крем. 
Зуд = одно из прояв- 
_ лений аллергии на 0- 
“лод: Даже если на коже 


НИ прыщей не по | 


(008 


зо больных 
личилосе в 


зторой- Я 

о И Чац 
оминают? | шие 
пения, Но Р сус 
2р, на мороз. | м 
1 ры! 
облегчат теплые ванны с і вит 
эфирным маслом - сосно- . УПО: 
вым, сандаловым, мятным, шиг 
коричным. Под свитер обя- | блю 
зательно надевайте хлоп- 1 ние 
ковую футболку йлӣ майку. | | Бе 
Тело будет чесаться мень- | стро 
ше, если носить светлое: | | реб 
белое, бледно-голубое зе | „ ли. 
леное. Эти цвета успокай- ров, 

вают нервы, - 

Чтобы кожа 


меньше чеса- 
лась, протирай- 
те ее раствором 
соды (1/3 чайной 
ложки на стакан 


$: 


тем припудривайте кукі -. 
и 


на мал. 
КУЮ хитрость: возьмі 


руки диванную. 
или туго наб; 


Подагра - это хроническая бо- 
лезнь, вызываемая нарушением 
обмена веществ. Она характеризу- 
ется отложением мочекаменных со- 
лей в костях, хрящах, сухожилиях. 
Чаще всего подагра поражает боль- 
шие пальцы стопы, реже - мелкие 
суставы кистей рук. 

Причины возникновения подаг- 
ры не вполне выяснены, но ее раз- 
витию способствует чрезмерное 
употребление спиртных напитков, 
шипучих и десертных вин, мясных 
блюд и вообще избыточное пита- 
ние. 

Больным подагрой необходима 
строгая диета. Не разрешается упот- 
ребление спиртных напитков, фасо- 
ли, щавеля, шпината, редиски, жи- 
ров, мяса, хлеба, пряностей, за ис- 
ключением уксуса и соли. Сахара 
следует употреблять как можно 


‘меньше. Говяжье мясо можно толь- 


ко вареное. Телятина же, всякое 
молодое мясо и все части животно- 
го, дающие клей (голова, ноги ипр.), 


За леченье-по 


НЫМИ про- 
шо кислое 


зны разно- 
образные фрукты и корнеплоды. 


собенно рекомендуются для боль- 
рыжовник и 


Большое значение имеют 
ческие работы: подагрик ни- 
когда не должен залеживать- 
ся или засиживаться, от это- 
го болезнь его будет только 
ухудшаться. Рекомендуются 
длительные пешие прогулки. 

В народной медицине су- 
ществует огромное количе- 
ство’ как внутренних, так и 
наружных средств для лече- 
ния подагры в домашних ус- 
ловиях. 

Болезнь не рекомендуется 
лечить во время приступа, 
надо дать острой боли прой- 
ти 

Настойка цветков сирени 

Две столовые ложки цвет- 
ков залить 1 стаканом спир- 
та или водки: Дать настояться в 
темноте неделю, ежедневно 
встряхивать. Принимать по 20-30 
капель спиртовой или по 50 ка- 
пель водочной настойки 3, раза в 
день до еды. 

Настойка корней шиповника 

Мелко нарезанные корни настоять 
на1/2.л водки (56°) втечение 21 дня 
в теплом темном месте, ежедневно 
встряхивая. Принимать по. 25 мл два 
раза в день за 1 час до еды и де- 
лать компрессы. 

Настой цикория 

1-2 чайные ложки травы залить 
1 стаканом кипятка, настоять, 
процедить. Пить по 1/2 стакана 2- 
Зраза в день за 309 минут доеды.. 

Настой зверобоя 

Три столовые ложки травы за- 
лить 1/4 стакана кипятка, насто- 
ять в течение 2 часов, проце- 
дить. Пить по 1/3 стакана 3 раза 
в день до еды. Курс лечения 1-2 
месяца. 

Череда 

Лечить подагру можно дпитель- 
ным питьем череды, заваренной 


физи- 


интересно! 


бъ П) 
:стреш 
как чай (без дозировки) свежим ки- 
пятком* Настаивать 15 минут без 
укутывания. Процедить и пить толь- 
Ко в горячем виде, Правильно со- 
бранная и заваренная череда име- 
ет золотистый цвет и сильные свой- 
ства. Если настой зеленовато-мут- 
НЫЙ, невкусный, то прием такой. тра- ' 
вы не имеет смысла. | 

Череду нужно собирать в стадии | 
бутонизации цветов. Высушена она _ 


должна быть обязательно в тени не- | 
большими пучками естественной | 
сушкой без нагрева. Брикетирован- 
ной чередой пользоваться беспо- | 
лезно. 

Отвар полевого шалфея | 

5 гтравы с цветками на 200 мл 
кипятка с 2 ложками хорошего пор- ' 
твейна или десертного вина. Насто- 
ять какчай, укутав на 15 минут. Пить 
по 1/3 стакана З раза в день доеды. 

Есть еще одно народное сред- 
ство, которое рекомендуется для на- | 
ружного употребления при печении | 
подагры: 

Настой корней шиповника 


20 г корней шиповника измель- | 


чить, заварить 1 л кипятка, парить 
на медленном огне Зчаса. После па- 
рения смешать 1 стакан отвара и 1 
стакан холодной кипяченой воды. 
Этой смесью делать теплый комп- 
ресс на больные места на ночь, за- 
тем хорошо их укутать. . 
Подготовила 
Светлана Николаевна 
НИКУЛИНА 
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| 


| 
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амообследование 
периферических 
лимфатических 
узлов занимает не 
более 3-5 минут и может 
принести вам неоцени- 
мую пользу. 
Лимфатические узлы - 
мягкие образования бобо- 
видной или лентовидной 
Формы - располагаются 
группами по ходу лимфа- 
тических сосудов. У чело- 
века насчитывается около 
460 лимфоузлов. Их вели- 
чинаколеблется от 1 до 22 
милиметров в длину. В 
лимфоузлах образуются 
В-и Т-лимфоциты и анти- 
тела, принимающие са- 
мое активное участие в 
иммунных процессах. 
Лимфатические узлы вы- 
полняют также барьерно- 
фильтрационную функ- 
цию: в них задерживают- 
ся и обезвреживаются по- 
ступающие с током лим- 
фы инородные частицы, 
микробы, опухолевые 
клетки. Участвуют они в 
обмене веществ, в пере- 
распределении жидкости 
и форменных элементов 
между кровью и лимфой... 
Даже такое неполное 
перечисление функций 


лимфоузлов даёт пред- 
ставление о том, какую 
важную роль играют они в 
жизнедеятельности орга- 
низма. Лимфатические 
узлы немедленно реаги- 
руют на патологический 
процесс увеличением со- 
держания в них плазмати- 
ческих клеток, лимфоци- 
тов, макрофагов. А вот 
отток лимфы при этом за- 
медляется. Лимфоузел 
увеличивается в размере 
и может достигать 3-4 сан- 
тиметров в длину. Обыч- 
но такая реакция харак- 
терна для различных ин- 
фекционных, воспали- 
тельных заболеваний, а 
также для новообразова- 
ний и СПИДа. 

Чем раньше больной 
обнаружит у себя увели- 
ченный лимфоузел - сиг- 
нал неблагополучия в 
организме - и обратится 
по этому поводу к врачу, 
тем с большим успехом 
врач сможет провести не- 
обходимое лечение. Од- 
нако опыт показывает, что 
многие, случайно заметив 
у себя увеличенные лим- 
фоузлы, не спешат к вра- 
чу, не осознавая, что под- 
вергают тем самым себя 


немалой опасности. 
Чтобы не упустить 
драгоценного време- 
ни, пока ещё можно 
своевременно при- 
нять необходимые 
меры, призываю каж- 
дого разв неделю или 
хотя бы в две недели 
проводить самообс- 
ледование перифери- 
ческих лимфатичес- 
ких узлов. В случае, 
если один или не- 
сколько из них будут 
увеличены, надо без 
промедления обра- 
титься к врачу, Ведь 
только специалист 
может выяснить, чем 
вызвано увеличение 
лимфоузлов - ОРВИ, 
ангиной или, скажем, 
заболеванием системы 
крови, новообразованием. 
амообследование 
начинайте с лим- 
фоузлов головы и 
шеи. Пальцами 
обеих руктщательно ощу- 
пайте затылочную об- 
ласть, начиная от её цен- 
тра к ушным раковинам, 
затем обследуйте заднюю 
поверхность шеи и об- 
ласть за ушами, 
После этого ощупайте 


подчелюстную, подборо- 
дочную и надключичную 
области, затем область 
подмышек, начиная от ку- 
пола каждой подмышеч- 
ной впадины книзу ина 20 
сантиметров вниз по груд- 
ной клетке. 

Обследование. пахо- 
вых лимфатических уз- 
лов проводите от побко- 
вой области кнаружи и 
параллельно паховой 
складке. 


У УВАЖАЕМЫЕ ЧИТАТЕЛИ! 


потери и приобретения... я 


14107 ЭЕ аки 
гожитель? призывает всех, кто помнит нелегкі ‘поделиться личными воспом 


ассказы будут опубликова 
тут вы повстречаетесь со с 
-то узнает неизвестные ДЛО, 
нужна не только вам, нои мо, 


рианской ди 
В году предохранят вас от мук 


диета или пост необход 


ного времени, может два года, а может и более. В это 
время, окончив курс лечения сенной трухой (40 - 60 
ванн), следует сделать передышку в 2 - З' недели и по- 
том продолжить курс лечения вновь. 


ЖЕНЬШЕНЬ 
И СТРЕСС 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! Несколько лет назад 
я пережил невероятный стресс. К тому времени, как я 
закончил писать диплом, я находился в состоянии край- 
него физического изнеможения. Дело в том, что готовая 
дипломная работа пропала у моего преподавателя, ког- 
да какие-то хулиганы остановили его в подворотне и от- 
няли дипломат со всеми бумагами, в том числе и с моим 
ДИПЛОМОМ. Три недели подряд умственное истощение не 
позволяло мне писать что-либо даже в течение пяти ми- 
нут. Я обратился к лучшим врачам, первый из них был 
так встревожен моими симптомами, что хотел было от- 
править меня влункт оказания неотложной помощи. Од- 
нако проведенные обследования невыявили отклонений. 
Последний врач, ккоторому я обратился, был специали- 
стом по внутренним органам и признавал альтернатив- 
ную медицину. Он сказал, что мое состояние - загадка, и 
рекомендовал обратиться к нетрадиционным учениям. 
Суть моего рассказа в том, что, хотя я пережил самое 
тяжелое заболевание в моей жизни, у западной медици- 
ны для моего состояния не нашлось абсолютно никакого 
диагноза. В конце концов я прошел курс лечения жень- 
 шенем после чего вновь обрел полноценнуюжизненную 
энергию. А лечился я женьшенем на меду. Приготовле- 
ние женьшеня на меду по способу В.А.Болибока. Ж 
На 1 часть (по весу) корня используется 5 частей (по 
объему)імеда, те. кпримеру, на:200 граммов корня жень- 
шеня нужно взять 1000 мл (1 литр) меда. Мед лучше 
рать закристаллизовавшийся. 
’° Необходимое количество меда помещают в эмалиро- 
ю посуду и на медленном огне доводят до кипе- 
ри этом содержащиеся в меде ферменты из же- 
ишечного тракта пчелы инактивируются, ина: 
разрушать содержащиеся в корне актив- 
ества). ОСТОРОЖНО! При кипении мед сильно 
у выбирайте посуду с 2-3-х кратным за- 
обы пена "не убежала". 


шеня отмывают от остатков!почвы с при- 


и 


о щеточки или губки, при этом старают- 
которых соде, И И сохранить тонкие корешки, в 
пичество Ае наиболее концентрированное ко- 
ОСЕ д веществ. При отмывке следует как 
орао ае ЕО корешок водой, тк. вода 
кивают щетк ряет активные вещества корня (ополас- 
тку, а не корешок), 
И и тщательно измельчают ножом или 
ББ рке, можно в кухонном процессоре или в 
щерезке. Мед доводят до кипения, и как только за- 
кипит - добавляют измельченный женьшень иварят ров- 
но 1 час на очень медленном огне, периодически поме- 
шивая. В процессе варки корень меняет цвет с белого 
до кирпично-красного, а мед начинает слегка караме- 
лизироваться. К окончанию варки объем меда с жень- 
шенем уменьшается до первоначального исходного 
объема одного меда. Если "уваривание" происходит 
быстрее (мед содержит слишком много влаги), то сле- 
дует добавлять дополнительное количество меда. 

По окончании варки массу переливают в чистые стек- 
лянные банки и оставляют остыть до комнатной темпе- 
ратуры, перемешивают (частички корня женьшеня скап- 
ливаются в верхнем слое банки) иубираютнахранение 
в темное место. Хранить можно при комнатной темпе- 
ратуре или в холодильнике. 

Содержание активных веществ: при соблюдении 
указанной пропорции в 1 чайной ложке без верха (5 
мл) приготовленного меда с женьшенем будет содер- 
жаться 1 грамм женьшеня и экстрактов из него в пе- 
ресчете на сырой корень. Единственное, о чем пре- 
дупредил меня врач, это то, что полученный препа- 
рат сильнодействующий, поэтому принимать его нуж- 
но строго по норме. 


Н.К. 
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ПРИЯТНОГО 
АППЕТИТА 


Здравствуй, уважаемая газета. Когда у меня ни с того, 
ни с сего пропадает аппетит, я понимаю, что с моим орга- 
низмом творится что-то неладное, а значит, нужно ле- 
читься. Чтобы аппетит вновь появился, я пью настой из 
клевера. 

Взять 2 ст. л: соцветий клевера лугового ( красного) с 
верхом (50 г) на 0,5 л водки. Настаивать 10 дней. При- 
нимать по 1 ч. л. перед едой в течение 3 месяцев с пе- 
рерывами в 10 дней через каждый месяц. Для улучше- 
ния аппетита можно также приготовить отвар из соцве- 
тий клевера. Для этого 1'ч. л. сырья заливают стаканом 
горячей воды, кипятят 5 мин., процеживают. Пьют по 1 
стол. ложке 4-5іраз в день. 


ГРЕЦКИЙ ОРЕХ БОРЕТСЯ 
С ДИАРЕЕЙ 


Здравствуй, "Семейный лекарь"!" У кого слабый ки- 
шечник, тот нередко мучается диареей. Для этих случа- 
ев уменя всегда наготове одно замечательное средство. 
Перегородки из 100 г грецких о 


0, 
ном 70%- емном месте при 


дней, после чего 


____ АЛОЭ 
_ ОТ РАКА ЖЕЛУДКА _ 
а ‚ уважаемые сотрудники редакции "Се- 
ого лекаря"! Поверят мне или нет, не знаю. Дело Е 
м, что у меня была начальная стадия рака желудка. 

ь было на себе крест не поставил. А потом женатвер- 
| до сказала мне: будешь лечиться. И стала готовить мне 
алоэ вот таким хитрым способом. 

Берут листья алоэ с растения не моложе 3-х лет, дер- 
жат 10 = 12 дней в темном месте при температуре 6 - 8 
градусов - в погребе или холодильнике, после чего, из- 
| мельчив отжимают сок. На пол-литра коньяка 2 столо- 
вые ложки сока. Отдельно готовят настой из листьев 
пеларгонии. Три свежих листка этого комнатного расте- 
ния ошпаривают тремя столовыми ложками кипятка, 
плотно закрывают чашку и ставят на 8 часов на горячую 
(но не кипящую) водяную баню. Настой отцеживают и 

вливают в коньяк, уже смешанный с соком алоэ, добав- 
пяютЗ капли пятипроцентной настойки йода. Принимать 

по 1-й столовой ложке 2 раза в день натощак, утром и 

вечером. Через несколько дней могут появиться боли, 
особенно в ночные часы, и даже кровянистые выделе- 

ния; пару недель спустя наступает стойкое улучшение. 
Мушаев А. 


г=——<>> 


ПРАВИЛЬНЫЕ ЛИСТЬЯ 
ОТ КАШЛЯ 


Здравствуйте, уважаемые сотрудники и читатели "Се- 
мейного лекаря"! Много растений рекомендует народ- 
ная медицина от кашля. Но почему-то никто не отмеча- 
ет нюансы приготовления лекарственных отваров. из 
трав, растений. 

Замечательный откашливающий эффект оказывают 
отвары сосновых почек (собирают их в конце июня) и, 
конечно же, мать-и-мачехи (сушат молодые листочки и 
полураскрывшиеся цветочки). 

Можно пить чай с малиной, причем необходимо знать, 
что "лечит" только 2-4 летнее варенье. Можно также 
заварить листья малины. Сушить только молодые и по- 
лураскрывшиеся листочки. 


1 Здр 


Зеленова Наталья 


се 


ЭФЕДРА ИЗБАВИТ 
ОТ АСТМЫ 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! Астматикам скоро 
ыұ | придется очень несладко, потому что скоро наступит 
55 весна - пора цветения растений, которые вызывают при- 
Г |} ступы астмы. На всякий случай хотелось бы привести 
И пт, который лично мне помогает из- 
к иться от этих приступов. 1-2 столо- 
жку травы эфедры заливают ста- 
м кипятка, настаивают 30-40 мин. 
Ва, ‚ Принимают по 1 столо- 
3, в день. Можно исполь- 
рецепт: эфедра двуко- 
ГО г. крапива (‘лис- 
(корень) - 101г, тыся- 
7 боярышник А 


Реклама 
"ЦЕНТР СЯМОРЕГУЛЯЦИИ ЧЕЛОВЕКА" 


8-дневные учебно-оздоровительные курсы 
по методикам академика М.Норбекова 
* Вы желаете снять 


ной бане 15 мин. охлаждают 45 мин, процеживают ор 
жимают и доводят объем до 200 мл Пьют 1/2 аа 
3-4 раза в день после еды. 

Вешникова Елена | 


МЯТНЫЙ лосьон 
ДЛЯ ЖИРНОЙ КОЖИ 


Здравствуйте, уважаемые читатели и сотрудники"Се- 
мейного лекаря"! Жирная кожа всегда дает о себе знать 
и видна даже невооруженным глазом, даже если на 
лице толстый слой пудры. Кожа лоснится, мало того, 
именно жирная кожа чаще подвержена загрязнению, а 
значит, угревая сыпь бывает постоянно. Знаю по себе. 
Но с мятным лосьоном проблемы с кожей как-то ото- 
двинулись на второй план. 

2 столовые ложки сушеных листьев мяты залить 0,5 д. 
воды и прокипятить 5-10 мин. наімедленном огне. Отвар 
остудить, процедить и добавить туда 4 чайные ложки бор- 
ного спирта, 2 стол. ложки настойки календулы (продает- 
сяваптеке), 1 чайную ложку столового уксуса или лимон- 
ного сока. Полученным лосьоном необходимо протирать 
лицо как минимум два раза в день - утром и вечером. 

Шыркова Т. 


НАСТОЙ ДЛЯ ВОЛОС 
С ТРАВОЙ ТИМЬЯНА 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! За своими волосами 
ухаживать я очень люблю. Каких только средств я не 
перепробовала, чтобы они у меня всегда были не толе 
ко здоровые, но и послушные. Больше всех мне понра- 
вилось одно народное средство для укрепления волос. 

Взять 2 горсти свежей травы тимьяна и 1/2/лімине- 
ральной воды. Растертые растения залить кипящей 
минеральной водой, остудить и процедить. Настой вти- 
рают в волосы после мытья иобертывают кожу головы 
полотенцем на 30 мин. Тимьян служит естественным 
укрепляющим средством для любого типа волос. 


Филькина Елена 


к ЩЫ 


СЕЛЬДЕРЕЙ БОРЕТСЯ 
С ОТЛОЖЕНИЕМ СОЛЕЙ 


Здравствуй, газета для здоровья! После того, как мама 
моя периодически выводила соли из организма с по- 
мощью сельдерея, она стала добавлять его в супы и 
другие блюда. Может, конечно, это тоже помогает, но 
основные рецепты состоят в следующем. 3-4 г измель- 

ченного корня сельдерея заливают 1 л воды, 
настаивают 8 ч., процеживают. При- 

нимают по 1чайн. ложке З раза в 

день. Можно использовать и дру- 

гие рецепты: 

1) 1 стол. ложку семян сельде- 
рея заливают 2 стаканами осту. 
женной! кипяченой воды, настаи- 
вают 2 ч., процеживают. Пьют по | 
1 стол. ложке 3 раза в ден : 

) свежий сок из корней се 
дерея пьют 1-2 чайн; ложки З 
В День за 30 мин. до:еды 


рпес - по 
у сродни СПИДу) и, од- 
 нажды попав в наш организм, может 
| "всплыть" в самом неожиданном ме- 

сте и в самое неподходящее время 
И тогда вред от него уже нельзя бу- 
дет назвать чисто косметическим 
Впрочем, все по порядку... 


между двумя видами герпеса (лице- 
Вой, что предпочитает селиться на 
слизистых поверхностях губ, глаз 
носа; и генитальный, поражающий в 
основном половые органы), они лег- 
ко перекрещиваются. То есть, попав 
в несвойственную среду, как лицевой, 
таки генитальный герпес не зачахнут, 
а пустятся размножаться далее. 
Признаки его начала - возникнове- 
ние чувства пощипывания или онеме- 
ния, зуд и жжение кожи: Всего через 


Ну, вот: начинаются привычные беды! Кому 
незнакомы неприятные пухлые и зудящие болячки на 


губах во время простуды? В детстве они вызывают 
удивление, в юности - слезы по временно утраченной 


красоте, в зрелости - философское равнодушие. Но в 
любом случае к этим кратковременным 
неприятностям мы относимся равнодушно: почешется 


и забудется, есть проблемы посерьезнее. И напрасно! 


Вирус герпеса попадает в орга- 
низм человека различными путями. 
Обзавестись им можно еще в утро- 
бе матери, если во время беремен- 
| ности у нее, тоже некогда заражен- 
ной, случилось обострение гени- 
тальной формы герпеса. Радост- 
е поцелуи родственников тоже 
гут подарить младенцу заразу, 
ез прикосновение, общую посу- 
и другие тесные контакты под- 
ть лицевой герпес можно на 
стадии жизни. Его же гени- 
орма относится кзаболе- 


несколько часов на покрасневшей 
коже появляются“ мелкие пузырьки, 
которые быстро лопаются ивыбрасы- 
вают в окружающую среду огромное 
количество вирусов. В этот период че- 
ловек бывает особенно заразным. 

Как видите, заиметь свой собствен- 
ный герпес очень даже легко. Вот по- 
чему более 90 процентов (!) жителей 
земли являются носителями его ли- 
цевой формы. Если у вас хоть раз в 
жизни появлялась лихорадка на гу- 
бах, можете смело причислить себя к 
этой цифре. 

А вот избавиться от герпеса, увы, 
невозможно. Однажды внедрившись 
ворганизм, вирус уже не покидает его 
до конца жизни. Попав в организм 


АУ а 


любым способом, герпес проника- 
ет в чувствительные узлы нервной 
системы, где поселяется и начина- 
ет размножаться, "породнясь" с ок- 
купированной клеткой. И выбить 
зловредный вирус оттуда уже нет 
никакой возможности. 

Однако нередко герпес, поселив- 
шись в нас, ведет себя вполне 
смирно. Кто-то годами не вспоми- 
нает о болячках, другие страдают 
ими по несколько раз в месяц. 

Все эти различия возможны! по- 
тому, что постоянную невидимую 
борьбу с герпесом ведет иммунная 
система организма. Если иммуни- 
тет организма силен, вы годами мо- 
жете не вспоминать о герпесе. Но 
стоит ему ослабеть, как вирус рас- 
цветает пышным цветом. 

И это, повторюсь, грозитнам не 
только косметическими дефекта- 
ми на лице. Поразив роговую 
оболочку глаза, он может приве- 
сти к слепоте. Генитальный гер- 
пес порой приводит кухудшению 
качества или даже полной невоз- 
можности половой жизни. А запу- 
щенный, он становится причиной 
бесплодия. Особенно же он опа- 
сен для беременных и новорож- 
денных. 

Воттак как-то незаметно из безо- 
бидной язвочки на губах герпес пре- 
вратился в грозное заболевание. А 
поскольку излечить его, как уже то- 
ворилось, невозможно, все совре- 
менные достижения медицины на- 
правлены на то, чтобы не дать ему 
размножаться, то есть исключить 
обострения. 

Сегодня уже существуют препа- 
раты, практически сводящие на нет 
проявления болезни и не дающие 
ей распространяться по всему орга- 
низму. Это общеизвестный "Зави- 
ракс", атакже "Ацикловир"и"Виро- 
лекс". Правда, кроме достаточно 
высокой цены, они обладают еще 
одним недостатком. А именно - 
очень большими дозами, необходи- 
мыми для эффективности. А дли- 
тельно, порой годами, употребляя 
препараты в прописанных количе- 
ствах, можно "посадить" почки и до- 
стичь полного облысения. 

Так что заниматься самолечени- 
ем не стоит, При поражении глаз 
обратитесь к окулисту, мочеполо- 
вой системы - к урологу или вене- 
рологу. А главное, поддержите свою 
иммунную систему: В борьбе с гер- 
песом пока более надежного, дос- 
тупного и самоотверженного по- 
мощника у нас нет. 


Лада 
ШИГАНЦОВА : 


расстройствах сна и аппетита; | 

применении антибиотиков; в п 

од выздоровления после яжель 

заболеваний. | 4 
"Ундевит" содержит 11 витами- 

нов, обладает действием, идентич- | 

ным препарату "Декамевит". 


Отечественных поливитаминов се- 
годня тоже великое множество. И не- 
даром. Ведь все мы разные, и потреб- 
ность в витаминах строго индивиду- 
альна. Определенный набор витами- 
нов, их пропорция, сочетание между 
собой и совместное действие направ- 


пас ума, 

осит нам 

сюрпризы. Ска- 
„прыгает давле- 

ность прямо-таки защ- 

т за сто процентов: По- 


что со всем этим надо 

елать, даже если вы в 

инципе считаете себя здоро- 
человеком. А значит, пора 
снова поговорить о профилак- 


Ш тике. 


Мы сегодня не будем вновь и 
вновь убеждать вас в необходи- 
мости витаминов для пол- 
ноценной жизни. Ка- 
жется, эта аксиома. 
уже дошла до всех. 

Но что мы делаем” 
на практике, что- 
бы предотвра- 
тить авитами- 
ноз? Схрупаем 

| между делом 


не получив ниг 
эффекта, окончат 
ляемся на "всю 
Стоп.Давайте все-тар 

ем разобраться в 
разнообразии витаминь 
дукции и подобрать что. 
подходящее именно ва 


Итак, вы решились бороться 


с авитаминозом перед 
средствами? Не тороп 
выбором, Нужно сдела 
вильный выбор. с 


Во-первых, между импортны- 


ми и отечественными. Конечно, 
импортные препараты удобны 

- маленькие драже (обычно 
одна содержит всю суточную 
норму), очень`широкий спектр 
входящих в состав отдельных 
ементов витаминов и микро- 
элементов (до,30-ти), узкая спе- 

| циализация (для пожилых, де- 
| беременных, полных, 
чых, ведущих активный 

жизни и проч.): Но по ос- 

Ім важнейшим парамет- 

мости, сбалансиро- 

состава - отечествен- 

мпортным не 


лены на решение конкретных проблем 
здоровья и возраста. Поэтому, чтобы 
правильно подобрать оптимальный 
препарат, необходимо узнать специ- 
фику каждого из них. Вот наиболее 
важные свойства самых известных 
отечественных препаратов: 
"Тетравит" содержит 4 витамина, 


"Аэровит" содержит 11 витами- 


нов, необходим при воздействии эк- _ 


стремальных факторов (вибрация, 
укачивание, перегрузки); для про- 
филактики атеросклероза. : 


"Гендевит" содержит 11 витами- 


нов, назначается женщинам в пери- 
од беременности и кормления, 


"Дуовит" содержит 11 витаминов 


предназначен для людей, работаю- 
щих вгорячих цехах, при большой фи- 
зической нагрузке: 

"Пентавит" содержит 5 витаминов, 
показан при радикулитах и невралгиях. 

1Ревит" содержит 6 витаминов, 
предназначен детям при инфекцион- 
ных заболеваниях и в периоды выздо- 
ровления; повышенной физической и 
нервно-психической нагрузке; общем 
нарушении питания (недоедание). 

"Гексавит" содержит 6 витаминов, 
подходит и детям, и взрослым. Пред- 
назначен для повышения сопротив- 
ляемости организмакинфекционным 
и простудным заболеваниям; при ле- 
чении антибиотиками; для лиц про- 
фессий повышенной остроты зрения 
(водитель и т. д.). 

"Гептавит" содержит 7 витаминов, 
необходим при поражениях и заболе- 
ваниях кожи, псориазе, заболевани- 
ях глаз. 

"Пангексавит" содержит 8 витами- 
нов, назначен при понижении остро- 
ты зрения; кожных заболеваниях. 

"Олиговит" содержит 10 витаминов 
и 10 минералов, назначен при рас- 
стройствах центральной нервной си- 
стемы, чрезмерных умственных и фи- 
зических нагрузках; отставании в рос- 
те; снижении аппетита; неполноцен- 
ном питании; впериод выздоровления 
после инфекционных заболеваний; 
при беременности и кормлении. 

"Декамевит" содержит 11 витами- 
Нов, служит для улучшения обмена 
веществ и общего состояния в пожи- 
лом и старческом возрасте; при ум- 
ственном и физическом истощении; 


РАБ 


и 8 минералов, показан при повы 
шенной физической активности; не- 
доедании; диетах при диабете и по- 
худании; беременности и кормлении; 
рвоте; диарее; обильных менструа- 
циях; повышенном потоотделении. 

"Квадевит" содержит 15 витами- 
нови 2 минерала. Предназначендля 
людей пожилого и старческого воз- 
раста. Показан при сердечно-сосуди- 
стой недостаточности; для усиления 
функциональной активности печени 
и почек; для уменьшения токсичнос- 
ти лекарственных средств. 

Ну, а если даже отечественные 
поливитамины вам не по карману, 
и никаких специфических проблем 
со здоровьем, кроме обычной вя- 
лости, авитаминоз вам не приносит, 
можете вспомнить о старой доброй 
"аскорбинке". Витамин С по-пре- 
жнему признается учеными важней- 
шим: он поддерживает активность 
иммунных клеток, а стало быть, 
общую сопротивляемость болез- 
ням; способствует выведению из 
организма холестерина, те. профи- 


лактике атеросклероза; очищает . 


наши клетки от свободных радика- | 
Лов и прочих чужеродных веществ, 
скапливающихся в организме. К. 
тому же витамин С является нашим 
основным защитником от канцеро- 
Т вающих рак, и способ 
ствует лучшему усвоению из пиши 
необходимого нам железа. Так 
даже доступная всем "аскорби 
способна застраховать от мн 
неприятностей, Е 


ляется Ч 
имея и д) 
их раздел 
века, ное 
ся тело и 
многого И 
находясь 
уже не м 
НИТЬ В СЕ 
лишена те 
ности. И 
важнейши 
истин хри 
ся догма 
мертвых, 
дет, когдаз 
путь чело! 

Каким ос 
дет всеобі 
мертвых ! 

апостол Г 
раз зерна 
землю: зе 
того, чтобі 
колос, мно 
ли само зе 
веческое т 
ложившеес 
сения мерт 
лучшим, ч 
земного! св 
велика свя: 

Потому Г 
рицает свя 

и болезней 
цает и мног 
ний причин 
болезней, 
медицина, 

чие от ме, 

речь идет с 
лезни, Цер 

изн 
при 
зна 
ной 
и психичес 
является гр 
ние чело: 
предками г 
конов жиз 
христианст 
создан дг 


| их разделения уже нет чело- 


Ристианство не от- 
Ө носится к числу ре- 
х & лигий 
‚ отрицающих 
ШШШ человеческое тело 
ротив, весь ужас смер- 
христианин видит е 
но в разделении тела и 
души. Ведь человек - суще- 
| ство двусоставное, и он яв- 
ляется человеком; лишь 
имея и душу, и тело. После 


века, но есть разлагающее- 
ся тело и душа, лишенная 
МНОГОГО ИЗ ТОГО, что имела 
находясь в теле: эта душа 
уже не может что-то изме- 
нить в своей судьбе, она 
лишена творческой способ- 
ности. И потому одной из 


} важнейших вероучительных 


истин христианства являет- 
ся догмат о Воскресении 
мертвых, которое произой- 
дет, когда закончится земной 
путь человечества. 

Каким образом произой- 
дет всеобщее Воскресение 
мертвых мы не знаем, но 
апостол Павел дает нам об- 
раз зерна, брошенного в 
землю; зерно сгнивает для 
того, чтобы из него вырос 
колос, много лучший, неже- 
ли само зерно. Так и чело- 
веческое тело, сейчас раз- 
ложившееся, в день Воскре- 
сения мертвых будет много 
лучшим, чем было в дни 
земного своего бытия. Так 
велика связь души и тела. 

Потому Церковь и не от- 
рицает связи недугов тела 
и болезней души; не отри- 
цаети многие из определе- 
ний причин возникновения 
болезней, которые дает 
медицина. Однако в отли- 
чие от медицины, когда 
речь идет о появлении бо- 
лезни, Церковь говорит об 

изначальной ее 
причине. 
значальной причи- 
ной любой болезни 
и психической втом числе) 
является грех, т. е. наруше- 
ние человеком или его 
предками данных Богом за- 
конов жизни. По учению 
христианства человек был 
создан для блаженства, 
страдания Богне создавал. 
Для счастливой жизни че- 
веку нужно было совсем 

е) жить по данным 
20гом законам. Соблюдать 
и законы не. только, не 
дно, но и единственно 
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Адама, в котором был зак- 
лючен генофонд всего рода 
человеческого: И поэтому 
все’люди тесно взаимосвя- 
занымежду собой, иза про- 
ступок человека могут рас- 
плачиваться его внуки и 
правнуки. Расплату людей 
загрехи предков подтверж- 
даети медицина, фиксируя 
наследственные болезни 
Какова же причина пси- 
хической болезни с точки 
зрения христианина? Из- 
начальная причина, повто- 
рим, в пораженности чело- 
веческой природы грехом 
Частная причина в каждом 
случае индивидуальна, 
Есть болезни психики, 
которые легко объяснить 
изношенностью и старени- 
ем организма, органичес- 
ким поражением головного 
мозга, психической трав- 
мой. Но есть психические 
болезни иного рода, когда 
практически невозможно 
назвать вызвавшую их при- 
чину, Человек живет пре- 
красно, все у него есть, он 
производит на окружающих 
хорошее впечатление. А 


‘через день "не из-за чего" 


бросается под поезд... 
Иногда бывают и более 
сложные случаи: человек 
раздваивается, он уже не 


‚ _ каждого 
Ччеловекаестьне 
только.тело, нои 

“’/бессмертная 

‚7 дбуща; душа 
н ловека, кака!" 

еготело, - 


аас 


яў риальназно 
ТТ; воМЛичиё от 


осознает себя как цельную 
личность, но как две (и бо- 
лее) различные личности. 
аи ерковь учит о суще- 
1 ствовании мира ан- 
| гельского - злых и 
Й добрых духов, кото- 
рые по попущению Божию 
могуттакили иначе воздей- 
ствовать на людей. Человек 
чувствует, что он не один во 
Вселенной, есть еще и не- 
видимый мир. Особенно ос- 
тро это чувствуют дети. 

И раздвоение личности 
пришизофрении становит- 
ся понятным, если допус- 
тить, что оно - следствие 
воздействия изнутри на 
человека злого духа. Злой 
дух лишь относительно "ду- 
ховен", т.е. бестелесен. Он 
ограничен местом и про- 
странством, значит, тоже 
материален. Но тела этих 
духов отличны от тела че- 
ловека, будучи созданны- 
ми из более тонкой мате- 
рии, способны проникать в 
тело человека. 

В одном из житий святых 
описывается случай массо- 
вого психоза; колдун "пре- 
вратил" неугодного!емуче- 
ловека в коня. Разумеется, 
человек так и остался че- 
ловеком, но темные силы 


_ Религия 


а, состоитиз 
7 тонкой и 
Ной} 


ЭВ рмет 
0двергаться 
болезни, 
аданию, 


вторглись в его сознание и 
внушили ему, что он конь. 
И он вел себя как конь: 
ржал и ел траву. Более 
того, темные силы так воз- 
действовали на окружаю- 
щих, что они, глядя на это- 
го человека, видели коня. 
А святой, неподвластный 
демоническим силам, 
смотрит на него и видитче- 
ловека, одержимого демо- 
нической силой. Святой 
молится, демоническая 
сила отходит от стражду- 
щего; и одержимый, и все 
окружающие изумлены, не 
понимают, что сними было. 
Западные психиатры лю- 
бят цитировать сказки, на- 
ходя в них примеры раз- 
личных моделей поведе- 
ния. Приведем и мы при- 
мер из сказки "Аленький 
цветочек". Девушка видит, 
что тот, который для всех 
остальных чудовище, пре- 
красен, и то, что она видит 
закрытое от других, разру- 
шает злые чары, и уже и 
другие видят его челове- 
ком, Потому помните - толь- 
ко человек любящий, с чис-: 
тым сердцем не подвластен 
демоническим силам, он 
подлинно духовно 
здоров, 
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лежа лай ОКИЙ 
пежа. Сделайте максимально глуб 

те при этом живот. Задержите дыхание на 
Унд. Затем выдохните животом; старайтесь, 


при Этом полностью исчез, как бы прилип к 


ку. Повторяйте 3-7 раз трижды в течение дня. 
Я. сидя, лежа Как можно сильнее втягивайте 


локтями, кисти рук поддержива 
этом положении на несколько минут (время завои 
ходного уровня тренированности). Это упражы 


амажьте любым, 
указательный палец | 
введите его в анал 


нейтральным кремом средний или 
правой руки (для левши -левой) и 
ное отверстие. Затем пальцем делайте медленный м: 
саж передней стенки кишки, постепенно Увеличивая дав-. 

ление и переходя на близлежащие участки “ 
Существует много других способов естественного оз. | 
доровления человека, страдающего простатитом Мы 
предложили наиболее | 


). Повторите упражнения, начиная с дру- 


то я: Сделайте! еглубокие боковые наклоны туло- 
аво и влево (по 30 наклонов в каждую сто- 
аклоны осуществляйте в среднем 


| эффективные уп- | я 
{темпе Этом нога в стороне Накло- ражнения, с по- ИА 

" Е, ожет быть согнута в колене, мощью ко- сокр 
МЕ вт сущес: 
| 5. Стоя Прыжки на месте, с из- торых ежёдне 
| менением высоты подскоков мож- вещес 
| (то выше, то ниже). Упражне- | мость, 
ние необходимо выполнять задума 
в обнаженном виде. На- | По м 
чать с 50 подсќоков; по- || сводит 
степенно увеличивая || витами 
!нагрўзку, довести до || климат 
`300 подскоков. ежед- ‚| омоло) 
невно. Не бойтесь, | пом 
если вначале вы по- | | для сер 
чувствуете диском- | || лорийні 
Форт и боли в обла- |! лием, ч 
сти гениталий. 5 | носточі 
6: Страхуясь рука- } ности сє 
ми, попробуйте сде- Я | сосудов 
лать прямой шпагат, | ЯБЛО 
разводя ногой до мак- 4 с лись кл 
симально возможного №... ҸӰ свойств 
уровня. Задержитесь в о бот х должаю 
этом положении 20-30 се- новые ц 
кунд, а затем постарайтесь Предлагаем вашему вниманию МОЖНОСТ 
хотябыіеще немного увеличить комплексупраж нении, направленных { тов". Кро 
расстояние между ногами. Это уп- на устранение застойных явлений способно 
ражнение очень важно, таккак спо- в малом тазуи профилактику но не ‚| организм 
собствует растяжению напряже простатита. только воду, сег 
ных приводящих мышц бедра ў укрепить ос- мендуют 
7. Сидя. Ползание на ягод и К н. лабленную зону ‚| головной 
Сядьте на пол, вытянув вперед НЕ а (предстательную железу), шенном 
в стороны ноги. Переставляя ягодицы, "шагайте" впе. Но и добиться полного излечения заболевания. Комп. давлени 
"Ратназад по 30-50 “шагов” каждой ягодицей. лекс отрабатывался в течение нескольких лет и под- исепеде! 
98. Лежа на спине, Упритесь в пол затылком И ягодица- | твердил свою практическую значимость | них. фла 
риподнялась над полом. Зафик- при регулярном применении. Все опи- а вращаю: 
на 10 секунд. Повторите 3-10 раз, санные упражнения безопасны, ре- Д | | тромбов 
Лодочка; Лежа на животе, руки | комендации по времени их выпол- ЧЕСНІ 
З и рукодновременно припод- нения, периодичности и количе- мунную‹ 
| нИмите (оторвите) от пола грудь и прямые Ноги, опира- | ству повторов относительны. Вы щийсяјв 
Ко на живот. Задержитесь в этом положении до должны ориентироватьсяѓна лирует в 
а; е свои ощущения и уровень фи- обеспеч 
резиновый мяч зической подготовки. Помни- ную зац 

МИ опол, прока- 


м тео постепенном увеличении 
У а Нагрузок. И при появ- 
ред собой. Не сгибая | лении ка НИ 
м. Делайте Упраж- | ‘вопросов прокон- 
сультируйтесь с 

На мяч для | леча 

Им в 

а руками. В т. 


„Макеев 
промежнос- | ма нуаль ны Й 
Терапевт, 

к.м.н. в 


воздейс 
среды. | 


_ Зимой количество ов 
сокращается. Организм 


существенной - "сытной' 


$ веществ, вялости кишеч 
мость, головные бол; 
задуматься о своем 

По мнению чешских 
сводится к примитив 
витаминов. В привыч, 
климатической полосе 


ПОМИДОРЫ полезны 
для сердца. Этот малока- 
порийный овощ богат ка- 
лием, что жизненно важ- 
но сточки зрения деятель- 
ности сердца и состояния 
сосудов. 

ЯБЛОКИ издавна счита- 
лись кладезем полезных 
свойств, но ученые про- 
должают открывать все 
новые целительные воз- 
можности "короля фрук- 
тов". Кроме уже известных 
способностей выводить из 
организма лишние соли и 
воду, сегодня медики реко- 
мендуют яблоки даже от 
головной боли и при повы- 
шенном артериальном 
давлении. А последние 
исследования выявили в 
них, флавоноиды, предот- 
вращающие образование 
тромбов в сосудах. 

ЧЕСНОК укрепляет им- 
мунную систему. Содержа- 
 щийся в нем белок стиму- 
 лирует выработку антител, 
|| обеспечивающих надеж- 

ую защиту от пагубного 
оздействия окружающей 
ы. Правда, по своей 
ивности чеснок не- 
уступает лекар-. 


ощей и фру 
ив борьбе 


Тежедневном столе приводит к 


Н с холодом и стресс 
ПИЩИ: А зря! Дефицит р 


ї недостатку витаминов и минеральных 
ной деятельности. А в результате - утомляе 
знакомые симптомы? Значит, т 


нии. 


муляци; 
хнам'овощах и фруктах 


задерживает рост опухоле- 
вых клеток. Все эти свойства 
проявляет чеснок в свежем 
виде, не подвергнутый тер- 
мической обработке. 

ХИ - пища для не- 
рвов. Они богаты витами- 
ном В, который укрепляет 
нервную систему, активизи- 
рует умственную деятель- 
ность, препятствует прояв- 
лению раздражительности 
и повышают способность к 
концентрации. 


ОР! 


самый доступный и богатый 

источник витамина С. Толь- 
ко обращаться с нею надо 
умеючи: хранить при темпе- 
ратуре +1-4 градуса, хоро- 
шо утрамбованной и покры- 
той слоем рассола. Только 
тогда в ней сохраняются 
многочисленные витамины 
и минеральные вещества. 
Квашеная капуста, вынутая 
из рассола уже через три 
часа теряет треть витами- 
на С, ачерез 12 часов - по- 
ловину. 

ВХУРМЕ глюкозаи фрук- 
тоза составляют четверть 
массы, такчто двумя-тремя 
плодами вполне можно уто- 

„лить голод. Это свойство 
плода имеет очень большое 


ЕНАЯ 


- значение для больных с по- 


роками сердца: организм 
использует "сахар" хурмы 
ля Питания сердечной 


‘мышцы, при этом уровень 


глюкозы в крови не достига- 
ет пика, как это бывает при 
использовании рафиниро- 


И ли 


ктов в нашем рационе традиционно 
ами требует более 
астительной пищи на 


логов, роль овощей и фруктов, од! 
1 кишечника и поставке в орган; 
олне доступ 
› богатые воз 
судит С 


вам пора с 


тако, не 


ами. 


ванного сахара. К тому же 
хурма имеет много калия, о 
пользе которого для сердца 
мы уже упоминали. 

МОРК - питательное 


вещество для клеток. Ис-. 


точником молодости для 
клеток служит витамин А, 
которым так богата мор- 
ковь. Он стимулирует клет- 
кии заботится об их обнов- 
лении. Защищает кожу от 
пагубного воздействия ок- 
ружающей среды, препят- 
ствует образованию мор- 
щин и делает ее эластич- 
ной. Кроме того, морковь 
поставляет в организм 
бета-каротин, препятствую- 
щий образованию рака ки- 
шечника. 

Г и они 3 со- 
держат массу витамина. С и 
солейкалия. Они особенно 
полезны для укрепления 
организма во время про- 
студных и инфекционных 
заболеваний, чем грешит 
обычно прохладный осен- 
не-зимний сезон. 

А рекордсменом являет- 
ся КИВИ. Он по содержа- 
нию витамина С уступает 
только черной смородине; 
в нем его вдвое больше, 
чем в апельсинах. Киви 
уникален тем, что при хра- 
нении количество витами- 
на С в нем не уменьшает- 
ся благодаря плотной ко- 
жице, атакже кислотам, со- 
держащимся в этом фрук- 
те. В одном плоде содер- 
жится дневная норма вита- 


мина С для взрослого че- 
ловека. Кроме того, пло- 
ды киви содержат калий 
и магний 
Ц Я КАПУСТА - 
овощ, тоже богатый вита- 
мином С. Дневную норму 
этого важнейшего зимой 
витамина содержат 100 
грамм сырой или 200 
грамм вареной капусты. 
Капуста содержит много 
клетчатки и несколько 
редких сахаров - все они 
способствуют улучшению 
перистальтики кишечни- 
ка. Кроме того, - и это по- | 
чти доказанный факт, = | 
цветная капуста, каки \ 
всякая другая, является | 
профилактическим сред- | 
ством против рака. 


| 
| 
| 


р И богаты витамина- 
ми-антиоксидантами, в 
частности витамином Е, 
Они особенно полезны 


курильщикам. 


БИНА - согласно после- 
дним открытиям ученых - 
чемпион по содержанию 
веществ-антиоксидан- 
тов, защищающих от 
рака. Плюс немалое со- 
держание все того же ви- 
тамина С. 

Александр 

БЕЛЯЕВ, 

диетолог и 


=”. 


| 
| 
| 
і 
| 
| 
| 


Бархатная кожа, жизнерадостность, ЩИ 
чувство счастья, а также хорошеенас 9 
авным образом от определенных том 0 
Оказывается, мы можем сами сті Я 
активизировать их для хорошего г мо 
Микроскопически маленькие би ескі 
называемые гормонами, очень важны 
малых количествах в организме они имек . 
для гармонии тела и души: 
Считают, что существует около тыся 
гормоноподобных веществ, но сегодня наўка 
большее - 200. Представляем вам 10 самых 
приятного самочувствия и расскаже, 


Эстроген -гормон жен- 
ской красоты. 
От него зависит, будете 

ли вы чувствовать себя и 

выглядеть хорошо. Эстро- 

ген заведует кровоснаб- 
жением кожи, посылает 
коллаген в соединитель- 
ную ткань и поддержива- 
ет влажность кожи. Гор- 
мон помогает регулиро- 
вать работу жировых же- 
лез, в том числе и на го- 
лове. Волосы растут быс- 
| тро, мягкие, как шелк, и 
послушные. 

Как его стимулиро- 
вать? Травяными напит- 
ми. Например, чаем из 
›авных частей листьев 

| малины, земляники, ши- 
_ | повника: 1 полную столо- 

М) ожку. травы залить 

щей водой, настоять 


ки действуют. духи из жас- 
мина, сандалового дерева 
или цветков корицы. 

Окситоцин - делает нас 

чувственными и нежными. 

Тот, кто влюблен, особен- 
но привлекателен. Но в 
этом "повинны" не только 
классические сексуальные 
гормоны, а‘и окситоцин - 
гормон, производящий ма- 
теринское молоко, он про- 
буждает желание ласк и 
всеобщей любви. 

Какего стимулировать? 
Любыми прикосновениями. 
Ласки партнера, руки физи- 
отерапевта или массажис- 
та всегда способствуют вы- 
делению (окситоцина. Под- 
ходит даже самомассаж, 
разглаживающий морщины 
на лице: кончиками паль- 
цев делайте маленькие кру- 
ги - отподбородка к щекам, 
а оттуда - к вискам. 

Соматотропин - гормон 
роста и идеальных линий. 


Хорошая фигура зависит 
от уровня соматотропина в 
организме. Он отвечает не 
только за рост в детском воз- 
расте, но и хорошо оформ- 
ленное тело. Активизирует 
белковый обмен, а также 
строит мускулы и в то же 
время предотвращает обра- 
зование жировых подушек. 
Какего стимулировать? 
Соматотропин образуется в 
основном ночью. Поэтому 
сон - источник красоты. 
Важно спать достаточно 
долго (7-8 часов) и хорошо, 
так как этот гормон образу- 
ется в фазе глубокого сна. 
Вместо сладостей или со- 
лений на ночь съешьте ку- 
сочек сыра или несколько 
ложек кислого молока. 
Допамин - обеспечива- 
ет красивую походку. 
Если вы двигаетесь гра- 
ЦИОЗНО И в то же время 
энергично, если вы плас- 
ТИЧНЫ, У вас цепкие паль- 


и творческие силы. 


если умеете. 


ный гормон, который 
держит нас в форме. 
50-80% человеческого 
тела состоит из воды, 
Вазопрессин регулирует 
содержание соли и воды 
в организме и поддержи- 
вает ткани упругими и 
гладкими. Его производ- 
ство зависит от давления 
крови: если оно в норме, 
то нормально и количе- 
ство вазопрессина. 

Как его стимулиро- 
вать? Пейте много жид- 
кости! Она ‘промывает 
почки и уносит шлаки. 
Это очень важно, особен- 
ноесли вы склонны кцел- 
люлиту и мешкам под 
глазами. Хорошее сред- 
ство’для утоления жажды 
- травяной чай или мине- 
ральная вода. 
Эндорфин - приносит 
счастье. 

Выделяемые организ- 
мом опиаты даютнам чув- 
ство счастья. Эндорфин 
заставляет блестеть глаза, 
да и жизнь выглядит в ро- 
зовых красках... Эндорфин 
возбуждает. От него зави- 
сит ощущение удоволь- 
ствия и наслаждения. 

Как его стимулиро- 
вать? Оптимальный ме- 
Тод - бегтрусцой около 30 
минут в день. Но извест- 
ная приподнятость появ- 
ляется сразу же после 
старта. Настольный тен- 
нис и танцы до упаду 
тоже делают хорошую 
работу. Идеально и одно 
из тибетских упражнений: 
разведите руки в сторо- 
Ны, размахивайте ими как 
можно быстрее слева на- 
право около собственной 
талии, пока не почувству- | 
ете себя хорошо. 


"АиФ-Здоровье" 


цы и очень выразитель- 
ная мимика, "виноват" 0- 
памин. Допамин обостря- 
ет чувства, воображение 


Как его стимулиро- 
вать? Одна из лучших 
возможностей - танцы. 
Подходят и все упражне- 
ния, координирующие 
правую и левую части 
мозга. Еще один хороший 
способ - бег на месте. 
Играйте на пианино = 


Вазопрессин - вод- 


| 


| 
|1 


| сказыва 
|о пре; 
Истоящ 
| процеду 
стараюс 


аа 
объяс 
сейча‘ 
латьв' 
уколы, 
не бог 
ко, что! 
было п 


Чинныл 
рый в! 
строго. 
Новед 
жит кв 
жалоб; 
сам пер 
лец, м 
кошачь 
и прод‘ 
рать. 

страш! 
сама 

страх т 
ваютне 
ТНоСтЬ и 
дан! 
боли. 

2. Рас 


| словом, 
| Ребенку! 
вать мок 


Всем св 


понять, 
крови, иу 
ние зубн‹ 
житейско 
проходят 
бычного 


| сказывак 
рии из св 


го опыта, 
1 знакомы 


ков и де 
довелосі 
нице, пр 
врачей 
вытерпе 
от пнев! 
все эти / 
Тровы, р 
лись, и 
злоключ 


‘огда в игре его ца- 
т котенок или когда 
С ает палец перо- 
НЫМ Ножичком, кото- 
вы ему строго-на- 
ого запретили брать. 
Но ведь он тогда не бе- 
житквам со слезами и 
жалобами, а молча 
сам перевязывает па- 
лец, мажет йодом 
кошачьи царапины 
и продолжает иг- 
рать. Значит, 
страшна не 
сама боль: 
страх вызы- 
вают неизвес- 
тность и ожи- 


сказывая 

о пред- 

стоящей 

процедуре, я 

стараюсь не напугать ни 
словом, ни интонацией. 
Ребенку незачем чувство- 
вать мою озабоченность. 


Всем своим видом даю | 


понять, что и анализы 
крови, и уколы, и посеще- 
ние зубного врача - дело 
житейское, все через них 


проходят и ничего нео- [ 


бычного в этом нет. Рас- 
сказываю смешные исто- 
рии из своего больнично- 
го опыта, вспоминаю всех 


комых сыну’ мальчи- |" 
бна х у | согласилась я, удивля- 


1 ясь, что он, а не я нашел 


ков и девочек, которым 
довелось лежать в боль- 
нице, пройти через руки 
чей. травмопункта, 
зрпеть серию уколов 
невмонии... И ведь 

эти дети живы и здо- 
раны их затяну- 

все больничные 


подробностей. 
адо было 


айь № 6 


(5Ф) 7Е реб 


(ТРАХ ВРАЧЕЙ 


Что делать, если мальши боится ераией? 


Для Вас мучение водить 
крови, к зубному, 

нике, вырываетс 
понимаю! Мой сын т 

перед каждым проц 


ребенка на прививки, наанализы 
потому что он плачет в поликли- 
яизрук врачей, убегает?Какя Вас 
оже в раннем детстве рыдал 
едурным кабинетом, а я ошу- 


щала свою полную педагогическую несостоятель- 

ность, потому что не могла угово- 

рить его взять себя в руки и чуть- 
чуть потерпеть. Но постепенно, 
методом проб и ошибок, я вывела 
несколько правил, которые очень 
облегчили нашу жизнь. 


сә 


на вене нет болевых ре- 
цепторов, поэтому. мы 
ничего не чувствуем. 


УЖЕ, 


ное. Ну почему 

же? Можно да- 

Ў рить и практич- 
(б ные вещи. По- 
мню, за то, что 
сын не кричал, 
когда ему снима- 
ли швы (он порезал 

ногу на пляже), я купила 
ему прекрасную зубную 

_ щетку, как раз такую, ка- 


= Много крови возьмут? № кую в это время реклами- 


= спросил сын. 
Представив темную ве- 
нозную кровь, от вида ко- 


| торой меня! саму трясет, 
Й я уклонилась от прямого 


ответа. 
- Давай ты мне закро- 
| ешь рукой глаза, чтобы:я 
не видел, какберут кровь, 

- предложил сын. 
- Давай, - с радостью 


этот выход. | 
Во время процедурый 
сын даже не пикнул, н 
увидев целую пробирку 
своей крови, был потря- 
сен. Однако плакатьҝ 


было поздно: пришло 


время обсуждать, какую 
награду он получит за 
смелость. Потому что. 

4. За смелость ребенок 
обязательно должен по- 
лучить награду. Прочитав 
эти слова, вы, наверное, 
представили карамельку, 
шоколадку или что-ни- 
будь столь же неполез- 


ровали по телевизору. 
Ребенок был счастлив! 
Когда на днях сын пора- 
нил голову, он прорыдал 
добрый час, испугавшись 
крови, потом успокоился 
и стал охотно собирать- 
сяв травмопункт. "Что ку- 
пишь мне за смелость? 
Давай поторгуемся", - 
объявил он. Вот наглец! 
5. Если у вас плановый 
визит к врачу, которого 
ребенок очень боится 
(например к стоматоло- 
| гу), хорошо бы в первое 
| посещение только позна- 


комить ребенка с докто- | 


роми его кабинетом . Это 
іправило. я вывела слу- 
чайно. У сынавыпали мо- 
лочные зубы, а постоян- 
ные резались вкривь и 
ТГ вкось; нужна; была по- 
мощь ортодонта. Преодо- 
(лев немыслимое сопро- 
тивление, я приволокла 
ребенка к врачу. А в зуб- 


ном кабинете мы увиде- | 
ли другого мальчика, как | 


две капли воды похо- 
жего на маму-ортодон- 
та. Оказалось, он пер- 
воклассник, как и мой 
сын, а в каникулы его 
не скем было оставить 
дома. Пока мы с вра- 
чом проясняли финан= 
совую сторону визита, 
мальчики подружились 
и занялись игрой: под- 
нимали-опускали другі 
друга на зубоврачеб- 
ном кресле, брызга-№ 
лись из шланга дляй 
промывания! рта... й 
- Когда мы еще сюда 
придем? - спросил сын, № 
как только мыпокинули 
кабинет. | 
Ортодонт Людмилай 
Николаевна стала его @ 
любимым врачом, ей | 
он безропотно позво 8 
лял даже подтачивать 8 
зубы. За возможность 
чуть-чуть покататься на ў 
кресле, конечно. ! 
Все маленькие дети в 
какой-то период боятся й 
врачей. Возбудимые, № 
эмоциональные, нео-{ 
рдинарные дети - доль- 
ше других. Но ите, и дру- 
гие свои страхи когда-то 
да перерастают, Такчто 
давайте смотреть в бу- 
дущее с оптимизмом, 
коллеги-родители. 
Матвеева 
Марина 


щина в период 25- 
петия становится 
зрелой, более ос- 
ІННО относится к ок- 
ощему миру и к сво- 
будущему материн- 
Как правило, ее ре- 
всегда запланиро- 
ван. А его мама непрерыв- 
но наблюдается, при не- 
имости безоговороч- 
но госпитализируется и 
прислушивается к любым 
реко- 


мендаци- 
ям врачей. 

Женщи- 
ны в возрас- 
те менее 
склонны 
развивать в 
своем ре- 
бенке иллю- 
зию, что он - 
самый глав- 
ный, излишне 
баловать и опе- 
кать его. Зато 
рождение ре- 
бенка поможет 
ощутить женщи- 
не небывалую 
уверенность в 
себе, своих силах 
и будущем. Иеще, 
что совсем немаловажно. 
У подобных женщин боль- 
{ ше шансов найти помощь 
{ й поддержку в своих зре- 
{ лых партнерах. К тому же 
возмужавшие мужчины 
{ более последовательны в 
1 процессе воспитания. 

И все же, наверное, не 
| стоит строить иллюзий 
ть, что в поздних 
х все обстоит так 
и безупречно. 


ные гастриты, заболевания 
почек .). В 
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исходит естественное ста- 
рение человеческого орга- 
низма. Оно выражается не 
только внешне в наших 
мелких морщинках на лице 
ителе. Начинают по-иному 
функционировать все орга- 
ны, в стороне не остаются 
и половые. Что связано в 
первую очередь с возраст- 
ными изменениями тканей 
матки и яичников, влекущи- 
ми за собой снижение их 
функциональных особен- 
ностей. Поэтому женщины 


ваниями внутренних орга- 


нов уже относятся к группе 
риска, а тут еще и возраст. 

Опасения за судьбу ре- 
бенка и постоянные волне- 
ния тоже не лучшим обра- 
зом сказываются на не- 
рвной системе обоих. Но, 
пожалуй, самая большая 
опасность заключается в 
том, что после тридцати 
лет, особенно ближе к соро- 
ка, увеличивается риск ро- 
дить ребенка с врожденной 
патологией. Это и пороки 


чаще страдают токсикоза- 
ми, чаще не донашивают 
или перенашивают ребен- 
ка. У них тяжелее протека- 
ют роды. Из-за слабой ро- 
довой деятельности у 
большего процента перво- 
родящих роды проходят, 
как правило, не консерва- 
тивным путем, а чаще за- 
канчиваются кесаревым 
сечением. 

К тридцати годам и пос- 
ле начинают активно под- 
нимать голову все хрони- 


ческие заболевания, пред- 
расположенность к кото-. 


рым передалась по наслед- 
ству, либо они были приоб- 
ретены в течение всей со- 
ательной жизни (различ- 


Ведь женщи- 
е- 


‚Сультацию. Вовремя прове- 


сорок лет. И никому в голову не 
роды в этом возр 
удивление вызыв 


сердца, желудочно-ки- 
шечного тракта, костно- 
мышечной системы и не- 
редко встречающаяся бо- 
лезнь Дауна. Стопроцент- 
ной зависимости между 
возрастом и патологией, ес- 
тественно, нет. Подобное 
происходит только в случае 
каких-либо отклонений во 
время беременности и во 
время родов. 

И все же не нужно пу- 
гаться и даже близко под- 
пускать мысль о том, что 
В 35 и старше рискован- 
но становиться мамой. 
Можно и нужно. Ктому же, 
есть реальная возможность, 
снизить риск всех этих 
опасностей до минимума. 
Во-первых, стоит получить 
медико-генетическую кон- 


асте поздними, гораздо большее 
ают 18-20-летние мамы... 


2 2003 г. 


денные обследов І 
(до 24-26 недель) О 
ны значительно Снизить 
рискрождения маленько- 
го человечка с врождень 
ными уродствами. 
Во-вторых, как это ни 
банально звучит, необхо- 
Димо вести здоровый 06- 
раз жизни. А далее - не- 
смотря на все наши пере- 
дряги, стараться получа- 
емую отрицательную 
эмоциональную нагрузку 
сводить к нулю. Относи- 
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Смедицинской точки зрения физически женщина облысени 

лучше всего готова к родам в промежутке между му) закон 

20 и 25 годами. А вот эмоциональная готовность гладкості 

наступает значительнопозже, лет через десять. мышки. То 

И если раньше у нас в группу поздних разрушили 

первородящих определяли женщин ужес 26 лет, хностью кс 

то сравнительно недавно был установлен новый вицы оста 

рубеж - 28 лет. Хотя в других, более Такчто, ск 

цивилизованных странах женшины только явится уже 
начинают рожать в тридцать пять, а иногда и в 


приходит считать 


При 
Н 
пр 

г: 


тельно хорошо питаться, 
уделять внимание утрен- 
ней гимнастике и водным 
процедурам. Не запус- | 
кать самую пустяковую 
болезнь. 

И если кто-то все еще 
не избавился от излиш- 
ней неуверенности, то 
можно посоветовать 
найти массу преиму- 
ществ своего возраста. 
Взять, к примеру, тот 
факт, что ваша моло- | 
дость не прошла среди“ 
распашонок и горшков. 
Почаще нужно вспоми- 
нать об этом и не забы 
вать, что поздние роды 
дают уникальную воз- 
можность преврат! 
из женщины! 
в молодую 
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Обычно все начинается с мало- | 
го: Вы вдруг замечаете, что и все- | 
гда-то небогатая шевелюра ста- 
ла небогатой Настолько, что на- 
Чал просвечивать череп. И не до- | 
жидаясь, пока у окружающих по- 
ЯВИТСЯ Повод Изощряться в ост- 
роумии по поводу вечной актуаль- 
ности и практичности париков, вы 
кидаетесь в омут самых мучи- 
тельных треволнений, в душе уже 
вынеся себе жестокий приговор: | 


На самом деле женское облысе- 
ние - вещь обычно благоприобре- 


тенная и, как правило, самоустра- [8 


няющаяся. Ведь скорее всего ваше Ё 
облысение (алопеция - по-научно- В 
му) закончится так же быстро, как 
гладкость свежевыбритой под- 
мышки. То есть волосы "отчего-то" Ё 
разрушились снаружи - над повер- 
ХНоСтЬЮ кожи, волосяные же луко- 
вицы остались целы и невредимы. 
Так что, скорее всего, "щетина" по- 
явится уже на завтра, 


Причина первая - химия 
На первом месте среди 
причин женского облысе- 

ния - химической ожог 
волос. Его причиной № 


кислотный дождичек 
Другая причина хими- 
ческого облысения - 
столь же банальная 
перманентная завивка 
(в простонародье - 
"химия") или экспери- 
менты с красками 
для волос (особенно 


с радикально ос- 8 
Ус 
ГА 


ветляющими). 
р 
Сә 


Но запомните: 
каковы бы ни 
были масштабы 
разрушений нава- 

шей голове, пово- 
да для истерии нет, 
Конечно, придется 
походить в па- 
рике 


ГА 


у 
| ко, собственные 
облысение. |. 


НИТЬ ИМИДЖ 
на актуаль- 
НЫЙ "косми- 
ческий", тре- 
бующий уль- 
тра-короткой 
прически, 
скорее напо- 
минающей 
трехдневную 
щетину. Одна- 
| волосы отрастут 
незамедлительно, 

И дажееще быстрее. 

(Женщины знают этот 

секрет, мало интересуясь 
сутью. Все мы замечали, что пос- 
ле "химии", какой бы пережженной 
она ни была, волосы растут быст- 
рее.) 

А дело втом, что оставшиеся не- 
вредимыми под кожей фолликулы 
-волосяные луковицы - от такой хи- 
мической атаки только активизиру- 
ются. Экзотермическая реакция ра- 
зогревает кожу, отчего усиливает- 
| сяприток крови клуковицам, улуч- 

шается их питание и раздражают- 
сяповерхностные нервные оконча- 
ния. Оттакой встряски даже хилые 
"дремлющие" луковицы просыпа- 
ются’ и пускаются в рост. 
Причина вторая - 
неопределенная 

Теперь о грустном. Не всегда 
причина внезапно возникшей про- 
блемы столь поверхностна. И если 
вы твердо уверены, что осадки и 
нерадивость парикмахера тут не 
при чем, стоит задуматься о соб- 
ственном поведении. 

Быть может вы злоупотребляе- 
те лекарствами? Даже самыми, на 
первый взгляд отдаленными от во- 
лос. Например, одна моя знако- 
мая, имея врожденный порок но- 
совых каналов, дня не могла про- 
жить без нафтизина. И при этом 
недоумевала по поводу прогрес- 
сирующего облысения. А причина 
та же - химическая. Только не сна- 
ружи, а изнутри. И последствия, к 
счастью такие же - наружное раз- 
рушение волос, которые после 
прекращения регулярного издева- 
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тельства над организмом сразу 
же благополучно отрасли. 
Кхимическим причинам алопе- 
ЦИИ относятся также работа на 
химических предприятиях и кон- 
такт с соединениями таллия! 
Ну, что за дурная манера у 
наших волос - покидать на- 
сиженное место, чуть 
что не по ним! К при- 
Меру, даже тяже- 
лая форма гриппа 
может заставить их 
облететь, как осен- 
ние листья после за- 
морозков. Также ре- 
агируют волосы и 
на некоторые дру- 
гие инфекционные 
заболевания: тиф и 
сифилис. Еще одна 
инфекционная при- 
чина облысения - 
микроб токсоплазма, 
который водится в сы- 
ром мясе и переносит- 
ся снего на нас в основ- 
ном посредством мелких 
домашних хищников, целуе- 
мых в немытые мордочки. При 
благополучном излечении воло- 


И сы вновь отрастают. 


Самая трудноопределимая 
причина облысения - нарушение 


| деятельности эндокринной и не- 


рвной систем организма. Патоло- 
гия может возникнуть как на уров- 


> | не поверхностных нервов кожи 
| головы (выяснением чего зани- 


мается невропатолог), таки в 
работе любой железы: гипофиза, 


| щитовидной, поджелудочной, по- 

| ловых. Все они влияютна разви- 

И тие волос, и каждая может стать 
Я "виновницей" облысения, 


Стоит показаться и психотера- 
певту. Он определит, не является 


|} липричиной вашей проблемы пси- 


хическая травма. Иногда на шок 
или стресс организм отвечает та- 


| кой вот защитной реакцией. Пос- 
| ле восстановления душевного 


равновесия и волосы отрастают. 

Но есть ВИДЫ облысения, увы, 
абсолютно неизлечимые, Напри- 
мер, врожденная алопеция, В 
этом случае, даже если у мла- 
денца и начнет расти слабый пу- 
шок, то по прошествии несколь- 
ких лет чахлого существования 
последние волоски покинут его 
голову, а порой и все тело. Таким 
недугом страдала небезызвест- 
ная Нефертити, что, как вы зна- 
ете, не помешало ей стать эта- 
лоном женской красоты на мно- 
гие века. 

Ирина ЛЕТУНОВА, 
врач-дерма- 


иционным спосо- 
нения лекар- 
ных трав считает- 
шка. Свяжите сре- 
е травы в пучки и 
подвесьте в сухом, хоро- 
| шо проветриваемом по- 
мещении, но не на кухне, 
где слишком влажно. 
Можно разложить травы 
на сетке, а тонким слоем - 
и на бумаге. Сушите от 
пяти до десяти дней до 
| "звонкости" и ломкос- 

‚ ти. Затем 


ните в прохладном сухом 
месте в холщевом или бу- 
мажном пакете. 

Другой, менее распро- 
страненный способ хра- 
нения зеленых лекарств 
; в морозильной камере. 
Этот метод очень хорош, 
так как надолго и более 
полноценно сохраняет по- 
лезные свойства трав. За- 
мороженные травы доста- 
ютиз морозилки и измель- 
чают прямо перед завари- 
ванием, так как медлен- 
ное оттаивание лишает их 
значительной части вита- 
минов и других полезных 
свойств. МЯТУ перед тем, 
как положить в. морозил- 
ку, заверните в фольгу, а 
ПЕТРУШКУ, ШАЛФЕЙ и 
ТИМЬЯН порежьте и по- 

‘уложите в очень плотно 
закрывающуюся пласт- 
‘массовую коробочку. Лис- 
тья РОЗМАРИНА и БАЗИ- 

ИКА присыпьте солью, 
еред употреблением 


‚два. В 


хих) листьев петрушки за- 
варите стаканом кипятка и 
пейте по столовой ложке 
(можно до трети стакана, в 
зависимости от привычки и 
степени заболевания) три 
раза в день. 

Тот, кто страдает ради- 
кулитом, может употреб- 
лять сушеные листья лопу- 
ха. Когда случится приступ, 
сухие листья отпарьте в 
дуршлаге над паром (зеле- 
ные - просто вымойте), пока 
не станут влажными. 
Светлой стороной ли- 
стья приложите к 
больному месту, обер- 
ните теплой тканью. 

Лекарственные рас- 
тения заготавливайте 
в сухую погоду, укла- 
дывая их в простор- 
ные сумки, а лучше - 
корзины. Мятое и 
утоптанное сырье те- 
ряет действующие 
вещества и при суш- 
ке темнеет. 

‚Если волосы интен- 
сивно выпадают, то крапи- 
ву прокрутите на мясоруб- 
ке и зеленую массу вотри- 
те в основание волос, на- 
кройте голову полиэтиле- 
ном и махровым полотен- 
Цем и оставьте часа на 
зависимости от 
того, как сильно выпадают 

олосы, такую процедуру 

те раз в неделю или 


руктов = поистине 
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тавливают в соплодиях, 
срезая кисти острыми 
ножницами. Сушку рябины 
можно проводить в духов- 
ке при температуре 60-80 
градусов. Ее можно считать 
законченной, если умерен- 
но сжатые в горсти, они не 
слипаются в комки, а рас- 
падаются. После сушки ве- 
точки и плодоножки у со- 
плодий отделяют.и выбра- 
сывают поблекшие и почер- 
невшие плоды. 

Зимой готовьте из суше- 
ной рябины витаминный 
настой: 1 ст. ложку сухих 
ягод заварите как чай ста- 
каном кипятка, пусть насто- 
ится 1 час и пейте в 2-3 при- 
ема в течение дня. 

Плоды шиповника содер- 
жат массу полезныхи необ- 


МЕ ааваа 
Полезные свойства соцветий 
и листьев, трав и коры, 


корневиш и семян, ово! 


ходимых веществ - витами- 
ны В, В2, Р РР, К, Е, каро- 
Тин, соли железа, марганца, 
фосфора, магния и каль- 
ция, а еще калий, молиб- 
ден, кобальт, хром и медь. 
Собранные плоды немед- 
ленно высушивают в печах 


или сушилках, Расстилая 
тонким слоем, 


бесценный 
1. Воспользуйтесь 


абушек - и пусть выросшие 
в саду или в лесу "зеленые 


Е 


4 выносливости, повы- 
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и авит; 


дов; а также как обще- 
Укрепляющее средство 
при инфекционных 605 
лезнях, заболевании 
печени и желчных пу- 
тей. 
Настой шиповника го- 
товится так: 20 г сухих 
плодов промывают в хо- 
лодной воде, дробят, за- 
тем заливают 0,5 литра 
кипятка и кипятят 10 ми- 
нут при закрытой крышке, 
после чего настаивают в 
теплом месте 4-6 часови 
процеживают. За это вре- 
мя в настой переходят ви- 
тамины и минеральные 
соли, содержащиеся в 
плодах. В настой по вку- 
су добавляют сахар, мед 
или какой-нибудь ягод- 
ный сироп и пьют по 0,5 
стакана три раза в день, 
Хранят настой Шиповни- 
ка в холодильнике не бо- 
лее 3 дней. Для приго- 
товления настоя шипов- 
ника удобно использо- 
вать термос. Плоды про- 
мывают, дробят, засыпа- 
ют в термос, заливают 
крутым кипятком (40'гсу- 
хих плодов на 1 л кипят- 
ка) на 8-10 часов. Удоб- 
но делать это вечером, а 
утром за завт- 
раком вы смо- 
жете выпить 
(\ свежий настой 
шиповника. 
При этом спо- 
! собе приго- 
` товления в на- 
9) стое будет 
больше вита- 
минов, чем 
при кипяче- 
нии. 
Прием вод- 
ных настоев 
шиповника ре- 
кордно пополня- 
етпотребности организ- 


собствует увеличению 
шает 


сопротивляе- 


которые 


| делах ‹ 
мени у; 
| приятн 
обмено 
| подгото! 


( дут поко; 
того жет 
ям..Возм 
боты или 
ли позво 


семейных 

дут успеші 
Возможны 
со сложны! 


сделоксп 
и предмет. 
законом и 
нако Ваша 
л 
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Близнецам придется отстаивать свои 
интересы или убеждения. Однако следует 
учесть, что их рассмотрение в каких-либо 
официальных учреждениях вряд ли закон- 
чится в Вашу пользу. Чужие удачи не да- 

дут покоя многим Близнецам, и ‘им захочется достичь 
того же признания, что побудит к'активным действи- 
ям. Возможны трудности в процессе коллективной ра- 
боты или обучения. Большое количество забот вряд 
ли позволит считать эту неделю удачной. Не перегру- 
жайте нервную систему. 
РАК 

Максимально используйте. этот период 
для достижения своих целей и решения 
проблем. Сейчас Вы сможете добиться 
конкретных результатов в делах. Благопри- 
ятный период для достижения гармонии в 

семейных отношениях. Поездки и путешествия прой- 
дут успешно и оставят массу приятных впечатлений. 
Возможны трудности материального плана, связанные 
со сложными романтическими отношениями. Благопри- 
ятные дни для занятий с детьми. 
ЛЕВ 

Постарайтесь не затягивать с ответа- 

ми на возможные предложения, решай- 
ў те быстро} и точно, иначе пострадает 


р 
55% Ваша репутация. Удачное время для за- 
Э 1 нятий журналистикой, рекламой, снабже- 
нием, приобретением недвижимости, 
сделок с пищевыми продуктами, покупки украшений 
и предметов одежды. Могут возникнуть сложности с 
законом и с выполнением своих обязательств. Од- 


нако Ваша активность и везение позволят благопо- 


лучно разрешить эти проблемы. 
ДЕВА 
Не навязывайте членам семьи ‘свои 
идеи. Такие попытки вызовут негативную 
реакцию со стороны Ваших близких. Воз- 
можны трудности во взаимоотношениях с 
деловыми партнерами из-за редких вспы- 
іздражения с Вашей стороны. Держите в узде 
м ачное время, чтобы избавиться от ста- 
щей, отживших связей. Излишняя фи- 
ительность принесет значительные 
ендуется перегружать желудок. 


биа 


те тайну из'своих дел, иначе не избежать ревности со. 
стороны супруга, супруги. Ваши семейные и любовные 
отношения укрепят совместные увлечения, развлече- 
ния, поездки, Начинания этого периода имеют большие 


шансы на успешное завершение. Успешно сложатся 
взаимоотношения с детьми, 


СКОРПИОН 

Скорпионами овладеет желание хоть © 
что-то изменить в своей жизни. Это могут № 
быть как изменения в прическе, одежде, |23 
домашнем интерьере, так и изменение 
места работы, профессии или окружения. 
В романтических и любовных отношениях невезение 
вполне вероятно, однако это только временное явле- 
ние. Возможны продолжения, обещающие хорошие 
финансовые перспективы. В выходные дни ожидается 
ощущение, которое значительно утомит Вас. 

СТРЕЛЕЦ 

Женщины-Стрельцы будут выглядеть 
особенно привлекательно и загадочно. Их 
душевность привлечет немало поклонни- 
ков. В социальных контактах, общаясь с 
коллегами, Вы можете почувствовать не- 
которую холодность по отношению к Вам. 
Постарайтесь не замечать этого. Это всего лишь вре- 
менное явление. Немало усилий придется потратить 
на решение мелких финансовых вопросов, связанных 
с домашним хозяйством или жильем. Деловые поездки 
принесут удачу, 

КОЗЕРОГ 

Ваша удачливость и оптимизм приведетк 
Вам новых поклонников и поможет добить- 
ся успеха в любом деле. Рассудительность 
итактичность Козерогов сделаетих незаме- 
нимыми в разрешении спорных вопросов, 
конфликтов. Творческий подход к делу даст все основа- 
ния для того, чтобы начальство обратило на Вас внима- 
ние. Планы, намеченные на эту неделю, имеют высокий 
потенциал для их реализации. Не следует зпоупотреб- 
лять участием в увеселительных мероприятиях. 


ВОДОЛЕЙ 


Предстоящие дни благоприятны для 
творческой деятельности. Наибольший 
доход Водолеи получают от работы дома 
(писатели, композиторы, художники и т. д.) [6 
Многим предстоят приятные поездки. Они 
будут наиболее удачны, если с Вами ря- 
дом будет любимый человек. Предстоит 
общение с друзьями. Хорошее время, чтобы заняться 
подготовкой крупных проектов. Не бойтесь взять кре- 
диты или деньги взаймы. Если Ваше дело стоящее, то 
Вы быстро с долгами рассчитаетесь. 


РЫБЫ 


Рыбы особенно остро реагируют на раз- ® 
личные географические факторы, и Ваше 
самочувствие будет напрямую с ними свя- |й 
зано: Возможно, что какие-то партнерские 


отношения распадутся, но взамен их появят- 
ся новые. Многие в 
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По вопросам 
размещения рекламы 


обраща 
по тел. 24-81-90 


Психиатр спра. 
1 шивает у. медсес-! 
МУМУ тры; 


- Ну как там наш пациент? | 
~ Хорошо, есть сдвиги... 


Мужик приходит к доктору и 
говорит: 

- Доктор, у меня после свадь- 
бы проблемы со зрением! 

~ В чем это выражается? 

- Я денег не вижу! 


- Ты бездушный тип, упрекает 
сына зубной врач, - ты 
транжиришь мои деньги и даже 
не представляешь, с какими не- 
человеческими страданиями они 
связаны, 


У терапевта. 

- Доктор, у меня живот сильно 
болит, и вообще, плохо мне... 

- А что случилось? 

- Ягодки в лесу съел... 

- Какие ягодки? 

~ Да как-то не разглядел... 

- Ну, это неко мне, это - к оку- 
листу. 


Старый хирург наставляет мо- 
лодого: 

- Итак, коллега, сегодня у вас 
первая самостоятельная опера- 
ция. Будьте поедельно сосредо- 
точены и внимательны, Иначе | 
можете порезать себе палец. 


В морг доставили неопознан- | 
ное тело утопленника. Некто | 
попросил показать его. 

= Нет, нет, это нея - сказал он 
и удалился. 

Сторож рассказал об этом за- 
ведующему моргом. 

- Как же вы позволили ему 
Уйти? Он же ненормальный! 

- Почему это? 

- Потому что он показывает на 
покойника и говорит "Это, не я!" 

вполне нормальный, 


и в самом деле на 
него Действительно не похож. `` 


“ Вы курите? - сп 
г 7 НЕ рашивает 


ет. 
- Жаль. 
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Полиомиелит уничтожат 
к 2005 году 
Руководство Всемирной организации здравоохране- 
| ния приняло новую стратегию достижения давно по- 
|| ставленной цели полного избавления мира от поли- 
| омиелита. Усилия теперь будут сосредоточены всего 
| | На 13 странах, из которых в семи случаи заболевания 
продолжают регистрироваться, аеще шесть эксперты 
| по-прежнему относят к странам высокого риска. 
|| В 1988 году, когда был взят курс на эрадикацию 
| заболевания, регистрировалось примерно 350000 
| случаев полиомиелита в год. Теперь, спустя 15 летс 
начала кампании, на которую ушло два миллиарда 
| долларов ВОЗ, отмечается менее двух тысяч случа- 
| ев. Однако настораживает, что за последний год, глав- 
ным образом, из-за вспышки в Индии, был зарегист- 
рирован четырехкратный рост. 

"Изменения попросту в том, что теперь мы сосредо- 
точим усилия на эндемичных странах и странах высо- 
кого риска", - отметил представитель ВОЗ Брент Берк- 

| холдер (Вгепі Вигкћојаег). По-прежнему регистрируют- 

| ся случаи полиомиелита в Индии, Нигерии и Пакиста- 
не, на которые приходится 99 процентов заболевших, 

|| атакже в Египте, Афганистане и Сомали. 

| Кстранам высокого риска отнесены Ангола, Банг- 

| ладеш, демократическая республика Конго, Эфиопия, 
Непал и Судан. 

| Дополнительные расходы ВОЗ на борьбу с поли- 

| омиелитом достигнут 250 миллионов долларов, од- 
нако, по оценкам экспертов, искоренение болезни 
приведет к большим социальным и экономическим 

‚| ВЫгодам; подобно тому, как это произошло после эра- 

‘| дикации натуральной оспы. Согласно планам ВОЗ, 
Цель уничтожения полиомиелита должна быть дос- 
тигнута к 2005 году. 


От витаминов можно... заболеть? 
Длительное употребление мультивитаминов ипи: 
| щевых добавок опасно для здоровья. Как показыва- 
|. ют результаты исследований, прием в пищу подоб- 
ных препаратов сокращает естественное потребле- 
ние организмом витамина (©; кальция и железа и по- 
| вышает опасность возникновения целого ряда забо- 
леваний. 
| По: мнению специалистов британского Агентства 
стандартов питания, которые провели исследование, 
| В классической мультивитаминной таблетке содер- 
|| жится избыточное количество бета-каротина, цинка, 
1 магния и фосфора. В больших дозах эти химические 
| элементы увеличивают вероятность рака легких, пиг- 
| ментации кожи. Они могут вызвать малокровие, деп- 
| рессию или переутомление. А, например, избыток 
фосфора в организме приводит к ломкости костных 
| тканей. Исследователи не рекомендуют злоупотреб- 
| лять и казалось бы безобидным витамином С. Ежед- 
невная доза для взрослого человека составляет при- 
мерно 1000 мг, тогда какв одной таблетке содержит- 
ся около 2000-3000 мг этого вещества. 
ў Фармацевтические компании уже высказали несог- 
| ласие с данными иссл 
гумент в защиту свое 
что. от витаминов не 
же время ученые из 


еских добавок. 
По данным британских СМИ, 


79/77/72 мая 2003 ›. 
Ло 40% женщин и 30% мужчин пола - к 
невное потребление витаминов способе то ежед- 
кому здоровью и долгой жизни. В целом 5561 К 


Британских островах закупается витаминов. ае 


рономическую сумму - 300 миллионов фунтов, 


Врачи не готовы прекращать 
жизнь неизлечимо больных 
пациентов 

Вопросы эвтаназии и ассистированного суицида; 
уже многие десятилетия являются основными пово- 
дами для споров врачей и специалистов по биоэти. | 
ке. Традиционно считается, что большинство врачей 
могут и готовы оказать своим неизлечимо больным 
пациентам помощь в прекращении жизни, но не рис- 
куют идти на это, опасаясь юридических проблем; Но, 
как показали результаты опроса, проведенного в Ве- 
ликобритании, многие врачи на самом деле считают 
подобные действия противоречащими своим мораль- 
ным принципам. м | 

Члены независимой организации Рав о Сео опро- || 
сили 986 врачей, представлявших разные медицинс- | 
кие учреждения страны, и обнаружили, что 74 процен- | 
та из них на самом деле не намерены оказывать своим | 
пациентам помощь в «ассистированном суициде», а56 | 
процентов вообще считают любые споры по данному 
вопросу бессмысленными, так как строгое юридичес- 
кое определение понятия Їассистированный суицидо | 
дать невозможно. Таким образом, предположения о : 
желании врачей получить юридически определенное 
право на участие в прерывании жизни пациентов ока- 
зались не соответствующими действительности. 

Напомним, что, интерес к проблеме эвтаназии и 
ассистированного суицида в Великобритании не слу- 
чаен: в прошлом году из-за неопределенности ситуа- 
ции вспыхнули несколько серьезных скандалов, ког- 
да неизлечимо больные люди, получившие отказ в 
разрешении на ассистированный суицид, покидали 
страну. Кроме того, в настоящее время английская 
Палата Общин обсуждает закон, принятие которого, 
возможно, легализует на территории страны и ассис- 
тированный суицид, и эвтаназию. 


Водка - лучшее лекарство 
от атипичной пневмонии 
Российские ученые утверждают, что придумали 
новый путь борьбы с ЗАВ$: чтобы победить заразу, 
достаточно "принять" двойную дозу водки. 
Эксперты Академии 
волнение, вызванное 
ем опасного вируса, 
щий ученый Анатоли 


пневмонии через 
"ненадежен" и "чреват ошибками". 
В России в настоящее время 25 человек соде 
е: возможно, они подцепили 


гостинице, где о, 
тайцы - там. г подхватить 
О диагноз назвать окон- 
чательным нельзя, Вирусологичес- 
кие исследования‘ его пока не под- 
твердили. Но и не опровергли. 
Больной по-прежнему находится в 
тяжелом состоянии, 

"Говорят, антибиотики существен- 
но улучшили его состояние. Это как 
раз и заставляет сомневаться вточ- 
ности диагноза, - считает наш кон. 


эпидемия. _ з 

Не ходить по возможности на 
Рынки, где торгуют китайцы; без 
марлевых повязок. После их посе- 
щения обязательно вымыть руки. 

„Дней 10 не общаться с теми, кто, 
только что вернулся изістран - оча- В’ 
гов эпидемии, ) 5 \ 
_ Если вы сами там побывали и у 
вас вдруг поднялась температура, 
появилась головная боль, а дыха- 
ние стало затрудненным или болез- 
ненным, ограничьте контакты с 
близкими и вызовите врача. , 

Столица атипичной пневмонии 
не боится. 


сультант Юрий Гендон, профессор Сострахом и трепетом душевным 


5 
НИИ вирусных препаратов. - При 
атипичной пневмонии антибиотики № 
не помогают", | 

Чем лечат? 

Никаких специфических (то есть 
именно против этого вируса)‘ средств 
лечения, увы, нет. Врачи использу- 

й ют обычные препараты: для повы- 
шения иммунитета, сердечные.. 

Кстати, спиртное - тоже хорошее | 

| средство для предупреждения ати- 

(| пичной пневмонии. По словам уче- 
ного Анатолия Воробьева, "вирусы 

И хорошо гибнут от 100 грамм"! 


ЗЫ 


Кому может быть выгоден всеоб- 
щий страх? Есть версии - среди них 
весьма остроумные. 

США - чтобы отвлечь внимание ми- 
рового сообщества от войны в Ираке: | 

Фармакологическим компаниям, 
производителям вакцин - на атипич- | 
ной пневмонии они смогут неплохо 
заработать. 

Туристическим агентствам, рабо: 
тающим с курортами Средиземно- 
морья - им выгодно оттянуть турис- 
тов из Юго-Восточной Азии. 

Нам всем! "Атипичная пневмония 
действительно опасное заболева- 
ние. Но, кроме того, она показала, 
что правительства стран не готовы 
к эпидемиям, - считает Юрий Ген- 
дон. - А если бы началась панде- | 
мия (всемирная эпидемия. = Авт.) В 
гриппа?! Ведь грипп распространя- № ся, нужнали она вообще. Ведьв мире 
ется гораздо быстрее! От атипичной Ё есть вирусы и поопаснее (от кори, 
пневмонии умерли около 500 чело- Ё например, в'2002 году в мире умер- 
век. А, например, от гриппа в 1918 в ги 800 тысяч человек. аот вирусного 
Году =аж 40 миллионов! Будем на- ® гепатита - несколько миллионов. 

деяться, что теперь страны будут |} ВНИМАНИЕ!!! 
больше готовы к грядущей панде- Как от вируса защитить себя и 
мии гриппа". близких? 
Есть ли больные Чаще мыть руки теплой водой с 
в России? МЫЛОМ. 
Один больной уже зарегистриро- Тщательно мыть овощи и фрукты. 


А Й Не ездить в Китай и те страны! 
ван. 5-летний парень, которо- .| р | 
т? р Юго-Восточной Азии, где бушует № 


переступила я порог китайского ре- 
Вакцина ‘от атипичной пневмонии | | сторана "Дружба". Г-н Лю - хозяин 


_ |ресторанчика - обрадовался мне, 


как дорогой гостье. Чашку чая на- 
страна ‘направит на ее разработку В лил и разговор завел о трудном ки- | 
большие: материальные и научные | тайском житье-бытье в смутные ф 


ресурсы. Ученые, кстати, сомневают- времена атипичной пневмонии. } 


Г 


будет создана не раньше Чем: года 


- Откуда продукты завозите? - по- | 
интересовалась я. 
-Из подмосковных хозяйств, авотсою 
и другие добавки привозим из Китая. 
- А вы не боитесь заразиться та- 
ким образом? 
Г-НЛю улыбнулся грустно и сказал: 
Я милиции боюсь, Все остальное мы 
переживем. А против атипичной пнев- 
монии меры мы уже приняли". 
Н. ГРАЧЕВА, Ю, Ж УКОВСКАЯ, _ 
Е.ЛУШНИКОВА,. А 
"МК" Р 
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Мы все больше втягиваемся в жи 


Я сти отд 


порядок ваиюго’ рабочего дня мастонеко 
лоу вас совсем НЕ’обтается нремени и 
ИИС овыючВнь быстроутое 
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Я учите не бибтретвісинутибНа ааб; 
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22 вращайте отпуск чередузурисчическях я ПИР 
АВР О бриятии Отдохните У острые. 
аӯчуте дитаций 0 книгамсаўдискассетате Попробуйте? 
занятиях Двадцаяь минут лоруке А |оугсебя оси ры 
Як Горячий ДУНИ 


АИ Е ваш бтипіьхо делайте хотя бк | чый ветер усики бб 


НЫЙ Аерерывд раза/вгденктрямо зара] Грящая музык 


и/0свободӣ МОО раздражитетя 


ЧУВСТВ’ Способ актив 
3 ; 


семена. 


_Я считаю, что лучше 
всего с лечебными целя- 
ми использовать зеле- 
ную крапиву, у которой 
уже появились цветущие 


Настой соцветий при- 
меняют при ревматизме, 
почечнокаменной болез- 
ни, в качестве мочегон- 
ного средства. Отвар 
пьют при сахарном диа- 
бете. Однако следует по- 
мнить, что при приеме 
внутрь препараты из 
крапивы сгущают кровь. 


ют очистительный понос. 
сусомедом, то можно реш 

` и почками. 
Если смешать крапив 
размять эту смесь и п 
„то эта кашица медленно 


оова любые образования, очистит 
язвы. 


А листья крапивы, смешан- 
ные с медом, помогают при 
одышке. Могу подсказать и ре- 
цепт отвара этого растения, при- 
нимаемый по схеме, с помощью ко- " 
торого лечат ишемическую 
болезнь сердца с одышкой. 
Желаю всем только добра 
и крепкого здоровья. 


В. Глухов 


Если же эти 5-6 г запить ук- 
ить проблемы с селезенкой 


У (листья и семена) с солью, 


гнойные 


Поэтому перед употреб- 
лением крапивы нужно 
проверить кровь на про- 
тромбин. 

Очень хорошо крапива 
устраняет жжение в мо- 
чевом пузыре и при мо- 
чеиспускании. Для этого 
3 ст. л. свежей (или 2 ст. 
л. сухой) крапивы и 1 ст. 
л. корней солодки кипя- 
тят в течение 10 мин. в 1 
ст. воды, охлаждают, 
процеживают, добавля- 
ют кипяченой воды до 
первоначального объе- 
ма. Пьют по 1/3 ст. за 
полчаса до еды З раза в 
день в течение 5-ти 
дней, затем - 5 дней пе- 
рерыва. И так проводят 
3-4 курса лечения. 

Отваром семян крапивы 
выводят мокроту из легких, 
останавливают кровохар- 
канье, выгоняют из тонко- 
го кишечника слизь, из 
брюшной полости - жид- 
 кость'при водянке. 

З гсемян, проглочен- 
й, | ных за один прием 1 раз 
‘сутки, чистят почки. 

семян, принятых 
моментно, вызыва- 


_ Фитотерапия 


ДЛЯ ПОЖИЛЫХ ЛЮДЕЙ 


200 г свежей майской крапивы залить 0,5 л вод- 
ки или 50-60-град. спирта. Горлышко бутылки за- 
вязать марлей. Первые сутки держать на окне, а 
затем 6 суток - в темноте. Принимать по 1 ч. л. на- 
тощак за 30 мин. доеды и на ночь перед сном. Вы- 
пив всю бутылку, человек становится бодрым, здо- 
ровым, улучшается работа сердца, улучшается со- 
став крови. Движения становятся легкими, прохо- 
дит склероз. 


"КРАПИВНЫЕ" 
ГОРЧИЧНИКИ 


Так получилось, что почти все лето 2001 года я 
сильно кашляла и никак не могла избавиться от каш- 
ля. Лечилась и лекарствами, и всевозможными на- 
родными средствами, но результата не было. И вот 
после этой статьи я нарвала осенней крапивы (вы- 
бирала ту, что помоложе), просушила ее на кухне и 
набила ею старую наволочку. На ночь приложила ее 
к груди и спала, на удивление, очень спокойно, без 
приступов кашля. Делала так довольно долго, всю 
осень, до тех пор, пока кашель окончательно не "уго- 
монился". Словом, спасибо автору за "крапивные" 
горчичники! 

Да, такая деталь из моего личного опыта: сначала 
я подушечку клала на обогреватель, чтобы она по- 
лучила "заряд тепла", а потом меня согревала всю 
ночь крапива. 


В. П. Старкова 
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весенней ‘усталости 
Она улучшает 
мен веществ, | А, 
вышает сопротив- | 
ляемость организма, | 
обладает кровооста- 
навливающим дей- 
ствием. Думаю, что 
многие из вас, до- · 
рогие читатели, 
уже приступилик 
крапивотерапии. 
Во всяком случае, 
супчика с ее моло- 
дыми листочками 
или салата отве- 
дали. А каквы ду- 
маете, почему 
кавказцы славятся. 
своим долголетием? 

Потому что крапи- 
вушку едят. Даже би- 
точки из нее умудря- 
ются делать, вкус- 
ные - пальчики обли- 
жешь. 

Горцы крапиву со- 
лят (50 г соли на 1 кг 
молодых пистьев кра- 
пивы), сушат изимой, 
растертую в поро- 
шок, добавляютв лю- 
бые блюда. 

Так что ешьте на 
здоровье и вы. Делай- 
теиз сока крапивыси- 
роп на меду. Лечение 
будет происходить 
само собой, за чаем. И 
вы забудете об ане- 
мии, авитаминозе, 
кровотечениях. У 
больных диабетом 
снизится содержание 
сахара в крови. Крапи- 
ва быстро заживляет 
раны, язвы, смягчает 
кашель, укрепляет 
волосы, десны, реша- 
ет некоторые мужс- 
кие проблемы (импо- 
тенция). 

Правда, при упот- 
реблении листьев 
крапивы надо знать 
меру, особенно бере- 
менным женщинам и 
тем, у кого повышен- 
ная свертываемость 
крови. 

Геннадий 

МОИСЕЕВ 


Холес терин 


бывает разный 

Сегодня статистика не- 
Умопимо свидетельству- 
ет, что инфаркт "моподе- 
ет", от него все чаще 
страдают люди работос- 
пособного возраста. Бо- 
пее того, болезнь у них 
дает больше оспожнений 
и смертельных исходов, 
чем у больных старшего 
возраста. 

Причин, приводящих к | 
инфаркту миокарда, не- | 
сколько. Более чем в | 
90% случаев это атерос- | 
клероз и тромбоз коро- | 
нарных артерий: Сосуды | 
закупориваются, ухудша- 
ется снабжение миокар- 
да кислородом, ив итоге 
= некроз участка сердеч- [№ 
ной мышцы - инфаркт | 


Несмотря на значи- 
тельные достижения 
медицины в лечении 
сердечно-сосудистых 
заболеваний, их число 
не уменьшается. Бо- 
лее того, врачи все 
чаще говорят о насто- 
ящей эпидемии, при- 
чины которой кроют- 

| ся в самом образе 
миокарда, : 
Другой причиной может № ЖИЗНИ современного 


напри! 
болигс 
репӯт, 
плоды 
‘ка)-с 


этому 
мать, 
стать длительный спазм человека. что-ни 
коронарной артерии, ко- № главнс 
торый тоже ведет к нару- № ему ре 
шению коронарного кро- №8 Ядо 
вообращения. точки 
Развитию атеросклеро- напри 
за способствует повы- ни, аё 
шенный уровень холес- раска. 
терина в крови. Однако б Я л А : : Яд со 
пресловутый холестерин @ снижает риск сердечно- @ суженная артерия доста- Простые обыкн 
бывает двух видов. Пер- | сосудистых заболеваний вить не может. Кроме Ё рецепты если ‹ 
вый (эндогенный) выра- № на 1%. А гипертонией в на- В боли, может наблюдать- р Как водит обра- рос, п 
батывает сам организм. | стоящее время, как изве- № ся слабость, аритмия, па- А ВЕНЕ ат карто 
Он участвует в синтезе | стно, страдает почти поло- И дение артериального ] "доходим до ручки": А реком 
гормонов; обменных про- вина населения страны. № давления. Й ведь постоянно заботить- расов 
цессах, входит в состав Причем лечатся, как пра- || Помочь в этом случае Дасс ЗОВЕ НЕ ВИТЬС 
клеточных мембран. И вило; от случая к случаю, может таблетка нитро- | еле ната ета ным 1 
совершенно необходим Ш и из-за предубеждения [М глицерина. Этот препа- | д о а ОМ р ЯДОВИ 
организму. против длительного при- М рат способен снять боль | кажитес ц, Из; 
А вот экзогенный холе- ема лекарственных препа- [М в течение нескольких ми- № от ОЕ о более 
стерин поступает с пи- @ ратов, и из-за высоких цен нут. Однако принимать  К3999:20 их т ганка 
щей ичасто бывает "лиш- [М на лекарства. его следует очень осто- || раничьте себя от употреб- НО Сп 
ним" и опасным. Средняя Ш рожно - 1-2 таблетки сне- Ш ления продуктов, содер- гриба 
потребность человека в О пользе большим перерывом в жащих избыток холесте- отрав 
поступающем извне хо- т офилактики | Специфические болив 8 рина: печени, красной и 
‘лестерине очень невели- (2 грудной клетке может 


ка - всего около 300 мгв 
(день: Для этого достаточ- 
но съесть всего-навсего 
один яичный желток. Но, 
| Увы, этим ограничиться 
редко у кого получается. | 


| черной икры, жирных сор- 
Болезнь дает о себе 0 вызвать не только стено- тов мяса, деревенской 
| кардия. Они также могут || сметаны и тд. Зато боль 
быть спровоцированы Ё ше ешьте овощей, грубо- 
остеохондрозом, заболе- || волокнистой: пищи, кото 
ваниями легких и некото- № рая улучшает перисталь- 
рыми другими болезня- | тику кишечника и тем. са- 8 
ми. Но в любом случае, М мым способствуетвыводу 
если прием нитроглице- || из организма излишков 
рина не улучшает состо- | холестерина. 

яния, нужно вызывать № Кстати, напрямую свя- 


скорую помощь". Потому № зан с избытком холесте- 
что поставить правиле Л 


ный диагноз и назначить 
лечение можно только В 
условиях стационара. 


знать загрудинной болью, 
которая может отдавать- 
ся в левую руку и под ло- № 
патку. Характерно воз- 
никновение болей при 
физической нагрузке, 
ходьбе, подъеме по лес- 
тнице, при сильных эмо- 
циональных переживани- 
По статисти- ях: Именно в этих случа- 
ие "верхнего" Щях сердечная мышца 
ния всего на № нуждается в большом ко- 
мр личестве кислорода, ко- 

| торый закупоренная или 


ить осложнения 


Доверяй, | 
но проверяй 
По словам доцента, кан- 
дидата медицинских наук 
Юрия Тарасова, ядовитые 
вещества, вызывающие пи- 
щевые отравления, могут 
быть как микробного (про- 
дукт жизнедеятельности 
микроорганизмов), таки не- 
микробного происхожде- 
ния. Яды немикробного про- 
исхождения нередко встре- 
чаются в корнях, листьях, 
} плодах растений, грибах (в 
том числеи микроскопичес- 
ких), а также в некоторых 
рыбных продуктах. Отли- 
чить несъедобные продук- 
ты от съедобных иногда 
бывает достаточно трудно, 
например, ядовитую траву 
болиголов легко можно пе- 
репутать с петрушкой, а 
плоды белладонны (красав- 
ка) - с плодами вишни. По- 
этому стоит хорошо поду- 
мать, прежде чем съесть 
что-нибудь незнакомое, и 
главное - объяснить это сво- 
ему ребенку. 

Ядовитыми бывают кос- 
точки съедобных плодов - 
например, миндаля, виш- 
ни, абрикосов, - поэтому 
раскалывать их не стоит. 
Яд содержится и в кожуре 
обыкновенного картофеля, 
если он позеленел и про- 
рос, поэтому варить такой 
картофель "в мундире" не 
рекомендуется. Юрий Та- 
расов отмечает, что отра- 
виться можно даже пчели- 
ным медом, собранным с 
ядовитых растений. 

Из ядовитых грибов наи- 
более опасна бледная по- 
ганка, которую легко мож- 
но спутать со съедобными 
грибами. Смертность, при 
отравлениях бледной по- 
ганкой достигает 99%. 
Встречаются и условно- 
ядовитые грибы, которые 
можно есть только после 
определенной обработки. 
Например, сморчки нужно 
отваривать 10-15 минут и 
обязательно сливать от- 
вар, в который во время 
варки переходит ядовитая 
‚ гельвеловая кислота. 
Однако отравиться мож- 

е только обыкновенны- 

и микроскопически- 
эми, которые попа- 
рганизм человека 


—_——щомовоьый 


приготовленными из зер- 
на, пораженного грибком 
(спорыньей, фузариумом, 
аспергилиусом). Чтобы 
этого избежать, нужно об- 
ращать повышенное вни- 
мание на качество потреб- 
ляемого хлеба и других 
мучных изделий. 


О пользе 


холодильника 

К отравлениям микроб- 
ного происхождения отно- 
сятся разнообразные ток- 
сикоинфекции, стафило- 
кокковая интоксикация и 
отравление ботулотокси- 
ном. Ядовита в этом слу- 
чае не сама пища, а те ве- 
щества, которые выраба- 
тываются находящимися в 
ней бактериями. 

Возбудители токсикоин- 
фекций - сальмонеллы, 
кишечные палочки, стреп- 
тококки и другие микробы. 
Их можно обнаружить где 
угодно - в том числе на 
грязных руках, посуде, раз- 
делочных досках, в загряз- 
ненной воде. Избежать не- 
приятностей в этом случае 
позволит только строгое 
соблюдение санитарного 


__ Актуально 


режима при транспорти- 
ровке, разделке, обработ- 
ке, хранении и употребле- 
нии продуктов. Причем 
последние три пункта -- са- 
мые важные. 

Ведь попадание микро- 
бов на продукты питания 
еще не означает, что отрав- 
ление неизбежно - притер- 
мической обработке микро- 
бы погибают, а токсины 
распадаются (при темпера- 
туре‘выше 80 градусов это 
происходит всего за 10.ми- 
нут). Однако если продукт 
без соответствующей обра- 
ботки долго хранится вне 
холодильника, возбудители 
токсикоинфекций начинают 
активно размножаться. 
Идеальная питательная 
среда для них - скоропор- 
тящиеся и измельченные 
продукты (фарш, студень, 
паштет, вареная колбаса, 
винегрет, салат, непрова- 
ренные яйца). 

Поэтому врачи предуп- 
реждают: пищевые продук- 
ты и предметы, с которы- 
ми они соприкасаются, в 
том числе и руки, обяза- 
тельно нужно мыть, про- 
дукты хранить на холоде, 


я С наступлением 
А | лета 


увеличиваются 
не только 


температура воздуха и 
количество загорающих на 
пляже, но и количество 
пищевых отравлений. Это 
происходит потому, что в 
этот период многократно 
возрастает число факторов, 
способных их вызвать. 


2ИИИ 


а перед употреблением 
тщательно проваривать 
или прожаривать. Однако 
дачникам и любителям от- 
дыха на природе достаточ- 
но трудно следовать этим 
рекомендациям, а потому 
здесь можно посоветовать 
только одно - не брать с 
собой скоропортящиеся 
продукты. 

От другого вида пище- 
вых отравлений - стафило- 
КОККОвОЙ интоксикации - 
термическая обработка 
вас не спасет, даже если 
это будет длительное кипя- 
чение. Термическая обра- 
ботка продуктов убивает 
стафилококки, ноне разру- 
шает токсины. Если в ре- 
зультате жизнедеятельно- 
сти микробов выработает- 
ся большое количество 
токсинов, употребление 
продукта в пищу может 
привести к отравлению. 
Выход здесь один - нельзя 
допускать размножения 
микробов. Для этого необ- 
ходимо соблюдать прави: 
ла гигиены и хранить про- 
дукты (особенно молоч- 
ные) в холодиль- 
нике, 


| \, Верьте в себя и в свою спо- 
| собность излечить себя. Никто 
не знает вас лучше, и никто не’за- 
интересован в этом больше 
вас. < 
2. Уважайте свое тело. У вас 
оно одно, и нет возможности об- 
менять его на новую модель. 

‚ Не курите. Длительное воз- 
действие разрушает весь орга- 
НИЗМ. й 

4. Задумайтесь о том, как 
вы живете. Если вы постоян- 
но мучаете свое тело плохим 
питанием, пассивным обра- 
зом жизни, излишним алкого- 
лем, наркотиками (предпи- 
санными или другими), ожи- 
дайте того, что ваше тело вам 
отомстит. 
5. Боль и дискомфорт - сиг- 
налы, которые тело посылает, 
чтобы предупредить вас о про- 


блеме. Это делают не сами болез- 
ни. Чтобы вылечить боль, вы дол- 
| жны вылечить ее причину. Обезбо- 
ливающие только ухудшают поло- 
‘жение, маскируя предупреждения. 
В. Предписанные медикаменты 
не лечат болезнь: они либо маски- 
 руют симптомы, либо подавляют их. 
Они могут немного улучшить само- 
ствие, на самом деле отдаляя 
роблему, которая обладает способ- 
ностью постепенно захватить ваше 
ело и стать угрозой для жизни. 
Попытайтесь держаться по- 
‚ше от врачей. Современные 
медики хорошо обучены использо- 
| ва ю современных медикаментов, 
Имея дело с симптомами. Фарма- 
цевтические концерны получают 
хприбыли, заинтересовывая 
Дикс ‚В использовании своей 


Д! кц 


ии. Медики не имеют ни 
ни желания идти в ногу с 

собами лечения, ис- 
ими питание в качестве 
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удалено из него чераз кише 
мочевой пузырь, легкие или кожу. 
Организм обладает этой почти чу- 
додейственной способностью де- 
лать это с натуральными продукта- 
ми. Но он имеет очень ограничен- 
ную способность делать это с совре- 
менными загрязнителями пищи 
(консервантами, искусственными 
подсластителями, гормонами роста 
птицы и скота и т. д.). То, чтоон нев 
состоянии удалить, он сохраняет в 
себе, в основном в жире, железах и 
суставах. Эти депозиты могут пере- 
родиться в опухоль. 

10. Поддерживайте регулярный 
стул для того, чтобы помочь процес- 
су очистки. Запор - постепенный 
убийца. Но делайте это с ПОМОЩЬЮ 
правильного питания и упражнений, 
без грубых медикаментов. 

11. Пейте много чистой воды (не 
менее 8 стаканов в день) для про- 
мывания почек. Никогда не пейте 
воду из крана. Она загрязнена од- 
ним наиболее токсичным из извест- 
ных канцерогенов - хлором. 

12, Прекратите употребление га- 
зированных напитков, особенно 
колу и содержащие искусственные 
подсластители, 


3. Сократите потреб 
ление жи- 
вотного белка. Ва Ев 


свежих продуктов, ‹ 
фруктов и сырых овощей? 
ко не следует забывать. 


покупать органически выращенн 
продукты, если они свежие, ^ 
15. Подкрепите свежие про» 
дукты умной програ 
пищевых добавок (витам 
нов и минералов). Но поку Ш 
пайте их с осторожностью 
Покупайте их только из ав 


ведомитесь, как отзываются | \ 
лучшие мировые диетологи о) Ж 
формуле этого продукта. ив 

16. Следите за весом. Худые" 
живут дольше тех, кто имеет лиш- | 
ний вес. Они также имеют лучшее 


по 
ле 
чт. 
по 
ег 
вр 
ет 
здоровье и более приятную жизнь. 
Вам не нужна жестокая диета - луч- 
ше измените то, что вы едите и | 
сколько вы едите, и придерживай- пу 
тесь этого. Узнайте разницу между фі 
едой и не-едой. Не-еда поставляет ко 
калории, жиры и консерванты. Еда м 
- это то, что необходимо для жизни. щ 
17. Увеличьте свой спортивный Ы 
режим. Вы должны быть активны де 
по крайней мере 3 раза в неделю, ж 
и увеличивать уровень нагрузки. Ху 
Чем тяжелее вы дышите, тем бопь- л 
ше пользы приносите своему орга- (в 
низму. Потовые железы и легкие по- АС 
могают выводу токсинов из вашего л) 
тела. Если вы должны использо- ро 
вать дезодорант, используйте толь- Е 
ко дезодоранты на основе кальци= о! 
нированной соды. Те, которые по- ЦІ 
давляют потоотделение, связывают [е 


с раком груди. 
18. Сократите пребывание на 
солнце, Закрывайтесь и используй- 
те солнцезащитный крем, но не / 
верьте в то, что он защищает от | 
рака. Даже сним вашей коже нано 
сится постепенный вред. і 
тарайтесь высыпаться 
Каждую ночь. Если у вас к 
МЫ со сном, принимайте Меіаќопіп, 


е уровен 
Он может повыщать 
дисбаланс в организ 


ЖМ 


ЕА оо 


Серебряный не менее мощен, и есливы } 


Главный | ! | (одить- 
Бн , Е р заснете под голубым све 
ми ия, | : Е будете наоди: 
2с- ра и постоянства, очень, | х : 650) ар асаа й нут, 
| | , минут, 
` | Ел ЗА НИХ Х 


может наступить упадок 

сил. Восстановит ихпребы- 

вание в течение нескольких 

я < Сыя под оранжевым либо 

Е | ‹ И , е елтым светом. 

ами Золотой в ) А , Но всегда помните, что 

оа применять «светодуш» 

помогающий вылечить бо- ве 
лезнь. Настолько сильный, 


что многие люди должны 
постепенно подвергаться 
его действию в течение 
времени. Золото усилива- 
ет все поля тела и духа. 


Цветная вода 

Попробуйте заряжать и 
пить цветную воду. 

Вода может быть заря- 
жена определенным цве- 
` том обработкой цветной 
лампой либо воздействи- 


нь. с ем солнечных лучей наку- | 

УЗЕ светодуш сочек цветного стекла или | 

и Смастерите сами или ку- пленки, прикрепленных на 

Зи ! пите лампу с цветными оконном Мих. 

5м |! фильтрами (тонкой пласти- · шином воды: Солн | 
т 


| ковой пленкой, используе- лучи, проходя через цвет- 


да >. У { ное стекло, заряжают сво- ! 
зи. ! ойавя ресзрацьыоою ее { им цветом воду: Можно на- ' 
Ре | щения и имеющейся в про ` ливать воду в бутылку из 
ы | даже в магазинах театраль- | стекла нужного вам цвета. | 


ного реквизита и некоторых 


го света (ихвы отыщете в ма- 
газинах электротоваров) для 
обработки определенным 


оранжевая и красная вода 
должны храниться в холо- | 
дильнике либо в прохлад- 


о, Вода заряжается цветом 
я. художественных салонах) ` в течение 1-3 часов (чем | 
я либо с кусочками цветного дольше, тем больше за- ! 
8 (витражного) стекла. Через | ряд). В голубой воде заряд | 
3 них вы сможете пропускать ! сохраняется, независимо } 
а лучи отлампы направленно- {от времени, а желтая, | 


цветом отдельных частей Почему сегодня вы е удовольствием | ном месте, поскольку в | 
тела. Этот метод называет- | облачились в зеленый сви гер и, кақ Не тепле они потеряют свой 
ся "цветовым светодушем. странно, яркие оранжевые брюки, тогда Е ОСиЙ потенциал 

Красный свет имеет как еще вчера вам даже жутко было в течение 3-4 дней. Даже в | 


очень мощное 59346 предположить такое сочетание цветов? адом ме 

оэтому используй- КЕЕ акого нетрал онного | \ 
ет их | Приверженцы такого нетрадицион повторно заряжать каждые | 
Я 


ут, прикрыв голову. Он вида медицины, как цветолечение, вам | 2 недели. 
минут, 


лирует кровообра- | сразу же сказали бы, что ваше ' Цветные воды использу- | 
и функции нервной | подсознание вам просто-напросто | ютсядля лечения запоров, 
мы и поэтому проти- | подает сигналы о том, что какой-то } язвы, при нарушениях пи- | 
вопоказан неуравновеиен внутренний органу вас не в порядке и | щеварения. Дозы различ. | 
ным людям, либо имею- ° просит помощи. | ны, но чаще всего состав- 
щим повышенное Дав) к действуют цвета на организм, вы | ПЯЮТ несколько глотков. 


ие Голубой цвет-п (глоток может измеряться 


ь крас- же прочитали в одном из номеров | { столовой помер 
о зовать. М ото лекаря", а именно в | Еа 1 а 
1 тя снятия возбужде- №11(63). Сегодня остановимся на | ложкой для де- 
Ния, а также в качестве! других, не менее интересных фактах | тей). 
зоотиводействия чрезмер цветотерапии, } 


протие зе красного. Но он 


_ Важно знать! 


Сешейньй лека 


пециалисты сове- 

туют впервую оче- 

редь приобрести 

перманганат калия 
(обыкновенную марган- 
цовку). Промывание же- 
лудка этим раствором - 
достаточно эффективное 
средство при таких рас- 
стройствах. 

Но есть и множество 
других лекарственных 
препаратов, способных 
избавить вас от диареи, 
изжоги, спазмов и болей. 

При слабых расстрой- 
ствах эффективно помога- 
ют бесалол и бекарбон. 
Бесалол снимает спазмы 
кишечника, уничтожает 
болезнетворные бакте- 
рии, оказывает противо- 


воспалительное и болеу- 


толяющее действие. Бе- 
карбон также имеет спаз- 
молитический эффект, и, 
кроме того, помогает изба- 
ВИТЬСЯ от изжоги. 

Однако иногда возника- 
ет необходимость приме- 
нять препараты, обладаю- 
щие более сильным дей- 
ствием. Например, при ди- 
арее рекомендуется ис- 
пользовать имодиум, кото- 
рый избавит вас от нейри- 
ятных симптомов макси- 
мально быстро, не вызы- 
вая при этом серьезных 
побочных реакций. Препа- 
1) ратівыпускается в виде 
| капсул и очень удобен в 
применении. Хорошо уст- 
раняет проявления диа- 
реи и лопедиум Т. Каче- 


‚строгому контролю, и 
Пи минуту он вас не 
ет. Капсулы «Лопе- 


рой и хронической диареи 
аллергического, эмоцио- 
нального, лекарственного 
или лучевого происхожде- 
ния, а также возникшей в 


результате изменения ре- 
жима питания или каче- 
ственного состава пищи. 
Однако все эти препараты 
не рекомендуется давать 
детям (имодиум - до 6 лет, 
лоперамид - до 8 лет, ло- 
перамид-Акри - до 5 лет) 
без назначения врача. А вот 
порошок "Смекта" безопа- 
сен даже для детей млад- 
Ше года: Поэтому если у ва- 
шего малыша возникли 
проблемы с желудком, сто- 
ит использовать именно 
"Смекту". Она быстро сни- 
мает симптомы диареи, а 
также оказывает обезболи- 
вающее действие при коли- 
ках, заболеваниях пищево- 
да, желудка и двенадцати- 
перстной кишки. 

тоит отметить и 
такой препарат, 
Ч как «Гастерин- 
гель». Он уникален тем, 
что даже при длительном 
его применении не было 
отмечено никаких побоч- 
ных эффектов, не наблю- 
далось неблагоприятного 
взаимодействия с другими 
препаратами, а так- 
же не было выяв- 
лено противопока- 
заний. Гастерин- 
гель эффективен 
не только при диа- 
рее, но и при ин- 
токсикации (от- 
рав 
ле.- 
НИИ), 


ь № 79 (А7) 79 шая 2003 г. 


ОПОРЫ НЕ "РАССТРОИ4СЯ". 


изжоге. Его также можно 
давать детям. 
при повышенной 
кислотности хоро- 
шо помогает препа- 
А рат "Маалокс", ко- 
торый выпускается как в 
таблетках, так и в порош- 
ках. Он позволяет устра- 
нить боль в верхних отде- 
лах пищеварительного 
тракта на несколько часов, 
не вызывает запоров и, что 
немаловажно, обладает 
приятным вкусом. 
Особенного внимания 
заслуживает предназна- 
ченный для лечения повы- 
шенной кислотности пре- 
парат "Гелусил-Лак", вы- 
пускаемый какв таблетках, 
так и в порошках. Он спо- 
собствует созданию в же- 
лудке нормальных физио- 
логических условий, пре- 
дотвращает дальнейшее 
образование кислоты, пре- 
дупреждает воспаление, 
не оказывая при этом не- 
гативного влияния на кис- 
лотно-щелочное равнове- 
сие ворганизме, атакже не 
вызывая диареи и запоров. 
Гелусил-Лак действует бы- 
стро и длительно и обла- 
дает приятным вкусом. 
Олеся Павловская 


но следует про- 

верить аптечку 

- чтобы в труд. 
ной ситуации. 
все необходимое 


было под рукой. 


Одна из самых 
анальных "не- 
приятностей", с 
которой вы 
можете стодк- 
нуться, - рас- 
стройство же- 
лудка. Смена 
климата, изме- 
нение состава 
воды, непри- 
вычная пища - 
все это может 
не самым луч- 
шим образом 
сказаться на 
состоянии же- 
лУудочно- 
кишечного 


нике 2-3 ч 
е, І А А58): 


Обязательно примените ми 


кроклизмы Б 
На 600/№ (после очисти. 


л воды дать ЗгК 


- Также простатитах, 
тои, приготовленные 
ните втирание в про- 
СИНЫ, ТОПОЛЯ итд. 

Марина В. 


АТЕРОСКЛЕРОЗ 


Приветствую вас, уважаемые сотрудники и читатели 
"Семейного лекаря"! На мой взгляд, нет лучших ле- 
карств, чем травы. У меня атеросклероз, и при моей 

[ болезни очень помогают травяные настои. 

5 душица (трава) - 100 г. шалфей (лист) - 100 г лист 
| березы - 100 г, измельчить, смешать и залить 3 л кипят- 
[а настоять 2ч в теплом месте. Настой вылить в ванну 

с водой (35-37° С). Ванны принимать 2 раза в неделю 
О Ито 10-15 мин при начинающемся атеросклерозе. Курс 
лечения - 10 ванн; 

* донник лекарственный (трава) - 100 г, лабазник вя- 
аа (трава) - 100 г укроп огородный (семена) - 

100 г смешать, залить З л кипятка и настоять 2 ч. При- 

менять, как в предыдущем рецепте при начинающемся 
озе; 

1 ее - 100 г. листья березы - 100 г, залить З 

| л кипятка и настоять 2 ч. Далее принимать, как в преды- 


при начинающемся атеросклерозе. 
ПОА В ТВ Козлова Г. 


І ЛЕЧЕНИЕ РОЗАМИ 


й, газета "Семейный лекарь"! Очень люб- 
ий и и всегда Читаю. На этот разрешила сама 
И нести посильную лепту в рецепты народа, которые 
[считаю самым надежным лекарством. Хочу рассказать 

Г зами. 
9 ов ао разнообразен. Только культур- 
і ] разновидностей их насчитывается более 25 тысяч. 
|. че ‚ только не пахнут розы: лимоном, персиком и ябло- 
а едом и крепким чаем, свежим сеном, мускусом, 
1 "корицей; Самая же душистая роза - знамени- 


используют для пр 
щих ран. 1 І 
Розовое масло входит в лекарственные препараты: - 1 
применяемые при почечно- и желчнокаменной болез- 
НИ, оно оказывает обезболивающий эффект например, І 
при зубной боли, Е 
Некоторые врачи лечат розовым маслом бронхиаль-' 1 
ную астму, некоторые глазные и кожные болезни. н 
С уважением к газете Рохловская Т. й! 


ПРИ ЦИНГЕ 


Здравствуй, уважаемая газета! Не хотелось бы пу- 
гать население, но такая болезнь как цинга все еще І 
встречается в народе. Хотя, казалось бы, и витаминов | 
всяких полно в аптеке, и продуктов - навсе вкусы, ан, 
случилось как-то со мной такое несчастье. А лечился 
я от этой болезни вот как. 

Настой шишек: 1 столовая ложка сухого сырья на 1 
стакан кипятка, настаивать несколько часов в термо- 
се. Принимать по 1/4 стаканав день до еды при цинге. 1 

Алушкин Д. 


МОЖЖЕВЕЛЬНИК | 
ОБЫКНОВЕННЫЙ - 
| 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! Целебные свойства 
можжевельника обыкновенного известны издревле и 
до сих пор он служит незаменимым сырьем для приго- 
товления лекарств от самых разных недугов. 

Сырье содержит эфирные масла, флавоноиды, горькие 
вещества, воск, смолы, сахара, органические кислоты. 

Отвар из можжевельника обладает отхаркивающим, 
желчегонным, мочегонным, дезинфицирующим моче- 
выводящие каналы, активирующим деятельность же- 
лудка действием. Препараты могут применяться для 
лечения болезней пищеварительного тракта, при пло- 
хом пищеварении, циррозе печени, опухолях. Приме- 
няется по назначению врача. 

Наружно можжевеловое масло применяется какобез- 
боливающее средство при ревматизме и невралгии, 


Катерина Гролукова 


ПРИ ДРОЖАТЕЛЬНОМ 
ПАРАЛИЧЕ 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! Хочу поделиться 
рецептом, который мне рекомендовала бабушка, ког- І 
да у меня развился дрожательный паралич. При этой ] 
болезни очень хорошо помогает гармала обыкновен- 
ная (трава, корень). Приготовление: 1 столовую лож- і 


ку сухой травы (корней) заливают 1 стаканом кипят- | 
ка, кипятят 5 мин, настаивают 1 


редствопри э 
тельном параличе (паркинсон 


Семейный 


а _ _Смейный локаль № 79/77) 79 маа 20032. 


тедицинт, 


\ КАКНАКЛАДЫВАТЬ МАСКИ 
Здравствуй, любимая газета "Семейный лекарь"! 
І Думаю, не лишним будетв рецептах, которыми пользу- 
ется народ, информация для женщин, которые сле- 
1 ДЯТ за своей кожей. Тем более настало такое время, 
Когда за ней нужен особый уход, потому что весной не 
П хватает многих веществ в организме любого челове- 
Ка, а от этого портится цвет лица, кожа становится 
| больной. Так вот я хотела бы поделиться секретами 
| правильного использования масок. 

Маску накладывают снизу вверх по такназываемым 
1 кожным линиям. Область век оставляют свободной: 
1 на веки полезно положить прохладный компресс из 
І настоя ромашки или чая. 

Теперь прилягте на кушетку и спокойно полежите, 
| Через20 минут снимите компресс с веки маску с лица. 
1 Протрите лицо ватным тампоном, смоченным снача- 

ла теплой, затем холодной водой. 
еси кожа у вас жирная, в воду добавьте несколько 
| капель сока лимона, уксуса. Вместо воды можно ис- 
1 пользовать отвары и настои. 
Женщинам с сухой кожей нужно использовать отвар 
ромашки, липы, шиповника. Очистив лицо, они долж- 
1 ны смазать его каким-либо питательным кремом. 

Маски рекомендуется делать два-три раза в неде- 

1 лю, аесли есть свободное время, тои чаще. 

1 МАСКА ИЗ ТРАВ ДЛЯ ЖИРНОЙ КОЖИ 

П Шалфей, ромашку, мяту, полевой хвощ, календулу, 
1 


липовый цвет в равных количествах (по одной столо- 


вой ложке) заваривают двумя стаканами кипятка, на- 
стаивают 15 минут и процеживают. 


Настой можно наносить на лицо в виде теплого ком- 


ЯКажаеные ситатени! режеде тет «садаа 
прокойсфистивуйтесе со своши лет 


байл ) 


едем Пароалов 
аит беалони, 


БЛЕННОРЕЯ 
НОВОРОЖДЕННЫХ 
Здравствуй, "Семейный лекарь"! У моего І 
ша гнойное воспаление глаз (иначе бленнорея), По- 
могите, пожалуйста, советом, как можно народны. & 
ми средствами вылечить эту болезнь, а то мне не | 
хотелось бы новорожденного ребенка пичкать хи- 
мическими препаратами. 
Заранее благодарю, Дарья Тюрина | ( 
Когда ребенок родился, надо ему сейчас же, пока не | | 
раскрылись веки, обтереть глаза чистой тряпочкой, а П Ҹ 
после купания опять обтереть веки ваткой или ветош ® \ 
кой, смоченной в теплой воде, и затем впустить из пи- | р 
петки в каждый глаз по одной капле (не больше) одно- 
І 
І 


Е 


малы- 


п ЕЕ СИ 


Б 


процентного раствора ляписа, чтобы предохранить гла- 
за ребенка от возможного заражения гнойным выделе- 
нием из половых органов матери. 

Признаки появления бленнореи у ребенка такие: у 
него начинают краснеть и пухнуть веки, что ЕЕ 
обычно через несколько дней после рождения, и из 
глаз выделяется липкая, гноевидная материя. Если 1 
глазное яблоко остается здоровым, не покрасневшим, 1 
то можно еще помочь ребенку домашними средства- . 
ми: надо обтирать веки несколько раз в день слабым Ё А 
раствором борной кислоты (2%-ным) и отдирать осто- 
рожно насохшую на ресницах гноевидную материю. Г 
Также хорошо класть на глаза компрессы из настоя | 
ромашки. Если же из глаз стала выделяться зелено- 1 | 
ватая или кровянистая материя, то надо немедленно | 
обратиться к доктору, чтобы предотвратить возмож- 


а 


ность потери зрения. І 
І пресса, а охладив, использовать для снятия масок. І 
| Ещелучше если травы размельчить в ступке и раз- У || 
| вести отваром до консистенции кашицы. АНИСОВОЙ БЫВАЕТ 1 б 
) Ольга Шичавина НЕ ТОЛЬКО ВОДКА г 
П Здравствуй, "Семейный лекарь"! Помнится, у клас- П < 
ПРИ КРОВОХАРКАНИИ сиков наших отечественных в произведениях нередко О О | 
1 7 д Н встречается на столах аристократов анисовая водка. 
П Привет, "Лекарь"! Историю своей болезни рассказы- | Не зря, видимо, народ в давние времена делал ее, по- 1 Ц 
вать не буду, потому что долго это, даи вспоминать не тому что анис - прекрасное лекарственное средство. 
| хочется. А вот о том, какие средства мне помогли, рас- Это однолетнее, травянистое, разводимое в огородах | Л 
| скажу с удовольствием. и палисадниках растение. Народ пользуется семенами 2 
І При кровохаркании, кашле, при резях во время мо- этого растения. Кроме семян, также популярны аптеч- ў Р 
чеиспускания настойку корня!окопника, готовят на ВОД | ные анисовые капли. Отвар из семян аниса 15 0-20,0/г І и 
І ке и вине (при этих заболеваниях можно применятьи | на 1л. Воду пьют при грудных болезнях ежечасно по 1 3 Е 
У А 
І вары): 10 г НЫ заливают 100 мл водки и настаи- 30-50 см. куб. (винная рюмка) как средство разжижаю- 1 р 
т вают 2 недели. Затем процеживают и принимают по у щее мокроту и отхаркиваю А 
7 П О то, роту и отхар щее, и при астматических С 
1) Необходимо точно придерживаться дозировки, так І К 
ү Как это растение относят к ЯДОВИТЫМ. ка ! | 
, силение перисталь 
І При трофических язвах, плохо заживающих ранах ее заки) т ветрогонное,мочедоша 1 4 і 
М используют отвар корня в виде примочек: 10 гизмель-  нижающее средство. Апт ме аоонное и жароро ии | 
П ченного корня заливают стаканом кипятка и варят 10 еи 


минут. на слабом огне 
‚с огня. 
° Этотже отвар можно использов 
остром вагините. 
оставе окопника есть ка 
елает массу лекарст 
ее приготовлении 
е спокойны ~ 


Я Процеживают сразу, как только 


ать для спринцева- 


Учуковое вещество, ко- 
венного сырья клейкой. 
У вас склеиваются паль- 
Корни высокого качества, 


пр 


и животного масла. Этой м 
ри головных вшах. 


У 


ИТАТЕЛИ! 


ах ука- 
оненте из лекар- 
мненно, кто-нибудь 

ощи. Наверняка, 
вых, есть травы, ко- 
1яот` никаког 


_ ХУ кого-нибуд 
| торые для вас неп 


| П тает приобрести. И быть у 
| І представляет осо 
целительные расте 

1 пуждаются! 
1 „Вам необходимо лишь заполнить 
стать его по адресу: 430000 ул 
кая, 60, ком. 904, с пометко 


РІД 

ка". Купон Заполняйтепечатными буквами 

І ине забудьте указат ь ваш адреси если есть 

домашний телефон. 
р > ши 


АМЕНОРЕЯ 

Здравствуй, уважаемая редакция. Нередко женщины 

страдают таким заболеванием как аменорея (отсутствие 

менструации). От этого есть одно эффективное народ- 
ное средство. 

С 2-х кг репчатого лука снимите шелуху и варите в 

3-х литрах воды до тех пор, пока отвар не станет темно- 


красным. Настой пейте до еды утром и вечером по ко- 
фейной чашке. 


ти иные 
невних так 


купони при- 


Большевистс- 
й "Фитоапте- 


сть, 


Татьяна Лысикова 


"ГЕРКУЛЕС" ОТ КУРЕНИЯ 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! Я курила где-то в 
общей сложности лет пять. То бросала, то вновь начи- 
нала, никак у меня не проходила тяга к сигарете. И вот 
совсем недавно я наконец-то избавилась от этой вред- 
ной привычки. 

Чтобы избавиться от привычки курения, можно ис- 
пользовать следующие рецепты: 

1. Овес, ячмень, рожь и просо - по 100'0- кипятить вй 
л воды 10 минут. Выдержать сутки в термосе, проце- 
дить, принимать 3-5 раз в день ло 00 мл до еды, пока 

ащение к курению. 

ау измельченных овсяных зерен с 
вечера залить 2 стаканами теплой кипяченой воды: И 
ром кипятить 5-10 минут. Пить, какчай - подавляет пр 

абаку и опию. 
ео ое ложки овса залить 1 Отакаромікипят: 
ка, 2 раза довести до кипения. Настоять в вен оаа, 
Процедить: Пить по 1\4 стакана 4-5 раз в д 


ние 3-4 недель. Т.Э. 


СТВО ОТ НАРУЖНОГО 
СРЕД ВНУТРЕННЕГО 
 КРОВОИЗЛИЯНИЯ 


х д 
? й "Семейный лекарь"! Скажите, пожа- 

сыро остановить кровоизлияние без 
ста, 


К а, своими силами. 
ва врача, нам: ранее благодарю, Дежурнова П. 


Т 


чекаль № 79 (77). 


79 мая 


Дом. адрес: 


Телефон: 


Четыре ‘свежих корня герани положить в кипящую ] 
воду, которой должно быть один литр и один стакан, и 1. 
кипятить 20 минут. При внутреннем кровоизлияний пить 
по чайной ложке каждые 20 минут, лучше в теплом 1 
виде. При наружном кровоизлияний следует промывать 1 
рану этим теплым отваром и завязывать рану тряпкой, 
обильно пропитанной отваром. Процедуру смены по- 
вязки повторять три раза в день. 


ДВА РЕЦЕПТА КРАСОТЫ 


Здравствуй, любимая газета. Не знаю, поверят ли 
мне читательницы, но издревле для поддержания ес- | 
тественной красоты женщины применяли вот такие 
рецепты. 1 

1. Овсяные хлопья "Геркулес" или измельченная ов- 1 
сяная крупа - 2 столовые ложки, холодная кипяченая 


вода - 90 мл, кипяченое холодное молоко - З столовые Ё 
ложки, 1 лимон, сахарный песок - 1 столовая пожка, 1 
большое яблоко. "Геркулес" выдержать в 90 мл воды 
час, добавить молоко, сахар, тертое с кожурой ябло- І 
ко, сок лимона. Это должно стать вашим завтраком в і 
течение месяца. І 
2. Овсяные хлопья - 5 столовых ложек, холодная ки 
пяченая вода - 5 столовых ложек, молоко или сливки = 
2 столовые ложки, мед жидкий - 1-2 столовые ложки, 4 
-5 лесных орехов (фундук). Овсяные хлопья выдержать 
в воде в течение ночи, а утром добавить по 1 столовой і 
ложке молока, меда и истолченных ядер орехов. Есть 1 
на завтрак в течение месяца. 1 
При ожирении, атеросклерозе и сахарном диабете с 
ожирением показана овсяная разгрузочная, диета (1 - 1 
2 раза в неделю). В течение дня есть суп или кашу из 
200 говсяной крупы, 1-2 стакана отвара шиповника. 
При заболевании пищеварительного тракта и пече- 1 
ар из овсяных хлопьев. В 1 
всыпать 100 г хлопьев и, не- 1 


ночном колите готовят отв. 


ло. 
С уважением, Татьяна Бонда 


рчук, 


И 
ГРИБОК 


‚  __ НАПАЛЬЦАХ НОГ 
т ПБ 


ный запах, нози зуди 
І ‘грибка, я делал вот такие‘процедуры. 


> Ступни погрузите в прохладную воду, в которой ра- 
(створите По столовой ложке пищевой соды и соли, За- 


1 ‘тем промойте ноги чистой водой, 

| ` Толченую мяту смешайте с солью и положите между 
пальцами ног примерно на час. Процедуру повторяйте 

| до исчезновения грибка. 


Иванова Римма 


” АНИСОВАЯ ВОДКА 
® ПЛЮС ГРУША 


Здравствуй, любимая газета. Для того, чтобы изба- 
виться от болей в желудке, которые возникают на не- 
І рвной почве, утром натощак выпейте стакан воды, в 
которой растворите столовую ложку анисовой водки. 
Через! 10-15 минут примите 1 столовую ложку оливко- 
| вого масла. . 
Еще хотелось бы поделиться с уважаемыми читате- 

І ПЯМИ своей любовью кгрушам. Делов том, уменя боль- 
| ной желчный пузырь, и врачи мне настоятельно реко- 
| мендовали кушать как можно больше груш, что я‘и.де- 
(лала? когда лежала в больнице. Чтобы ваш желчный 

| пузырь не, болел, ежедневно съедайте натощак по 2 


1 груши. Пейте компот из диких груш без сахара. И все 
І (будет в полном порядке. 


ГВ 


1 0 


Татьяна Мурева 


ПРИ СИЛЬНОМ ЗУДЕ КОЖИ 


Здравствуйте, уважаемые сотрудники "Лекаря". Как 
только настулает весна; у меня появляется Зуд кожи: 
акпродолжалось на протяжении приблизительно трех 
| лет, Врачи говорили, что это аллергическая реакция 
у На цветение каких-то растений, я пила противоаллер- 
І гены, но ничего не помогало. Потом бабушка взялась 
за мое лечение, и вот результат, Весна в самом разга- 
П ‚ре, ая чувствую себя прекрасно. Так вот что хотелос 
( . бы мне посоветовать тем, кто страдает такой же про- 
МОЙ, А 
В большом ‘количестве воды сварите 1 кг ячменя и 
этим отваром обливайте больного. { 
2500 Г технического, спирта смешайте с 50 г са- 
иловой кислоты и приготовленной смесью ут- 
\и вечером с помощью тампона смазывайте все 


ЛО бк 
х Г Ольга Шарикова 
СЕХ ВИДОВ ГОЛОВНОЙ 
О Э Боли: 
Й, "Семейный лекарь 
0 часто стра, 


1. 


ЛЕ 19021) 79 мая 20032. 


иветствую вас, уважаемые сотрудники и читатели 
1 "Семейного лекаря"! Наверное, многие сталкивались с 
| наступлением жарких дней ‘стакой неприятной пробле- 
мой как грибок на пальцах ног Это не только неприят- 
ў даже боли. Чтобы избавиться от 


ла: 


лока. Через 24 часа процедит 
надо следить, чтобы сито был 


дни перерывов, пить 6-8 месяцев. 


Е та вы 
харного песка запивайте стаканом воды, г 
Если головная боль постоянно мучает дете 
возьмите большой пучок сушеного тмина (бесс 
ника песчаного), положите в полотняный ме 
которого сделайте подушечку. Ребенок должен про- 
спать на ней ночь, ‚после чего траву достаньте`из ме. 
шочка и сварите. Отваром полейте голову, ‘т... 
Бывает и головная боль хроническая, В этом сл 


Й, то. 
Мерт... 


у 


чае чабер сварите в большом количестве воды. Ве- 
чером погрузите' голову на 10-15 минут в этот отвар, № 


потом облейте все тело. у 
Если вас мучают головная боль и беспокойный сон, 
то в'2-3 литрах воды сварите 1-2 листа столетника. В. 
течение нескольких вечеров отваром обливайте го» | 
лову и все тело. 


Желаю здоровья, Туркина г. 


1 
БОЛИ В СПИНЕ 8 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! После огородных 1 


работ я буквально пластом лежу на диване, не в си- 1 
лах подняться от болей в спине. В этом случае мне 


помогает муж. Вот что он использует для того, чтобы | 
поставить меня на ноги. 


` На белое чистое полотно размером метр на метр 


І 

намажьте 100 граммов оружейного масла. 3 вечера І 
подряд этот пластырь кладите на спину, 

“Спину намажьте медом, Массажными, отрывисты- 1 

ми движениями ладоней оттяните кожу. Процедуру #2 


можно повторить на следующий день до исчезнове- Ш 
ния болей. 


Петрова И. 


МОЛОЧНЫЙ ГРИБ - 
ЛЕКАРСТВО ДЛЯ ПЕЧЕНИ 


Привет, "Лекарь"! Многие, наверное, знают о суще- 
ствовании, молочного гриба, а вот лекарственные 
свойства его используют редко. А я им печень лечи- 


24чайные ложки гриба залить стаканом сырого мо- 


дней. Строго соблюдая 


ГРИБОК 
НА НОГТЯХ РУК 


Здравствуй, "Сем 
овятся утолщен- 
надо’взба 


рибок на 
и помогает избав 


шочек‚ из | 


, 
ы порекомендо- ее 


+ 


А зда 


| 
} фе 


ў 


о 


ЕЕ 


7 
Ф 


Е 


НЕСЕР 


и. 

Привлечь 
позволяет 

ы хотите. Он м 

шить ситуацию. 


Зло ть предназначена д 
} шения других людей, и ы 
это удается. Но 


ь № Н 79. р, . 
Л 09 оа) 
жения уже забыта © 
аже если вы не проявляете своего 1 
ва публично, сосни а может фо- |. 
кусировать ваш разум на негативное |‘ 
поведение, подобное поиску вино 


тых или мести. В результате вы | 
можете думать о себе как о|. 
чтобы 


Устра- 


Продор жертве, вместо того 

вза- конструктив- 
Чмоприемлемое ре- Уз 5 ут ыы 
шение. КСЕ 


Кроме того, 
недоброжела- 
тельность, со- 
зданная гневом, 
может долго от- 
равлять атмос- 
феру после 
того, как при- 
чина раздра- 


Когда раздраже- 
ние становится 
хроническим, оно 
может вредить ва- 
шему здоровью. 

Сердитые люди бо- 
лее склонны ко мно- 
гим болезням, вклю- 
чая сердечные, 
язвенную и 
депрессию. 


КОЛЕ о СВОЙ 


4 


6-| 


на людей, -щите ему, что понимаете | 


торы обслуживают 
вас не төропясь?.Предпо- 
тагаете пи, ічто-они|по 
можности тотовы 06- 


Можно научитьеся-контролировать 
вспыльчивый нрав достаточно 
эффективно: Нервым-шагом- 
большим шагом = являетсязнание 
собственных эмоций ипризнание 
того! чтоони создают проблемы, 
Ответьгна следующие вопросы 
могут номочь определить, имеетели 
ВЫ СКЛОННОСТЬ ктневу. 


Если вы будете-гово-! 
рить тихо-испокойно; 
другой человек вероят-| 
нее всего будет делать! 
то! же самое, чта_помо- | 
жет избежать-обостре-\ 
ния ситуации: | 


Создайте защитный. 
экран. Если клиент кри- 
чит-на-вас-наломните 
себе; чтоонсердитсяне 
на вас, а на ситуацию: 


Применяйте приемы 
релаксации. Находясь. в 
ситуации; когдавы-теряе- 
Тетерпение, такой как бес- | 
конечное собрание или 
медпенно двигающаяся | 
очередь, размышяяйтеили | 
фокусируйтв-свои мысли 
начем-то приятном: | | 


то запускі тваштнев. Ведите дневник, 
оисходит с вами, когда вы сердитесь 


> ситуации; При этом смейтесь над 


21181 иа 
удовольствие конструктив: 


а Того; чтобы сказать: "Ҷто-ты 


Уйдите. Если! вы. не. 
можете сдержать свои! 


т јс | эмоции под-қөнт} и. 
мови ото испра | ск а) шаша! 
-- И НЕЕ дань Момент } 
иниям поведения или сиг 918 оворить об 
у попфинЕе ии. Назнач 
с} генет я 
л себе 4 с 


ры 


Охотник" 


м = и 
КОНАМ ТВОЕ 
ГРУППЫ КРОВИ. 
Американский уче- 
ный Питер Д'Адамо 
посвятил 15 лет изу- 
Чению взаимосвязи 
между группой крови 
и самочувствием 
человека. В свое 
время его отец, 
работавший еса. 
наториях на ми- 
неральных водах 
в Западной 
Европе, об- 
ратил вни- 


на 


бо "охотникам" 


Т(О) группа 


Это старейшая и самая распространен- 
ная группа крови. У первобытных людей - 
кроманьонцев, живших примерно 40 ты- 
сяч лет назад, была единственная группа 
крови - и это была первая. Их основным 
занятием была охота, а питались они по- 
чти всецело мясом, чрезвычайно богатым 
белками. Их вклад в генотип человека - 


ЗОВ КРОВ 


мание: если необычайно сильная иммунная 
одни паци- система. з р 
енты быс- Характер людей первой груп- 
тро шли 


пы крови, как правило, силь- 


очные продукты, но осо- 
не рекомендованы сыр, 


и и насы 
Ш 
Е Ботник оона лучще себя чувству- Избегать всех ЕА продукт 
Еа олы Честв мучного, по- - как свежих, таки ко ‹ 
Учают необходимые Углеводы | м 
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. 
. 


из овощей и: фруктов. Рекомендованы: 
"здоровые" сорта хлеба (из отрубейи т.п.); 

Противопоказаны: все виды макарон- 
ных изделий, продукты из муки, изготов- 


Пе; 
по- ный. Они- прирожденные ли- ленной из смешанных сортов зерна, пше- были 
правку деры, привыкли полагаться | ничный хлеб. Я микр 
после на себя, готовы рисковать, Рекомендованы: артишоки, свежий са- групп 
пере- обладают развитой инту- лат, цикорий, одуванчик, чеснок, лук-по- второ 
хода } ицией, оптимистичны, | рей, салат-латук, репчатый лук, брокколи, Хар 
на целеустремленны, их петрушка, батат, красный перец, морские уравн 
ве - действия глубоко мо- | водоросли, репа, тыква, пастернак. люби 
ге - тивированны. Противопоказаны; авокадо, все виды Сиг 
тарианс- Сильные стороны включают в капусты и грибов, кукуруза, оливки, карто- тет, кр 
кую пищу или себя мощную иммунную систему и | фель, побеги пюцерны. а г 
‚нежирную дие- весьма эффективное расщепление ат 
ту, то другиее питательных веществ в организме. П (А) группа: м 
примерно та- р Рац 
Рацион строится в соответствии с "Зе п 
ком же состоя- потребностями "охотника": богатая емледелец разнь 
нииистеми же | Вторая группакрови появилась, когда из- ные, | 
белками пища животного происхож- Е, , 
диагнозами дения, которая хорошо усваивается | За климатических изменений люди были чая пі 
после такого 7929 ВЫСОКОЙ кислотности в желуд- | ВЫНУждены перейти кболее сельскохозяй- пы- 
перехода чув- Я 8 Уд ственному стилю жизни и еды, Они выра- 
ствовали себя ке. Для "охотников" также чрезвычай- ; употр 
нажа но важно есть много рыбы, овощей и | Шивали зерно, одомашнивали животных, Изб 
ху; уже. создавали общины и были куда менее во- 
Поскольку кровь фруктов, чтобы избежать опасности р а) на зеј 
яеляется основ- излишнего повышения кислотности. инегвенны, нежели их предки -"охотники". чай. н 
НЫМ ("инстру До минимума следует сократить по. Земледельцы чувствительные, умные, чевиц 
ментом" снн. требление бобовых и зерновых страстные, общительные, контактные, го- 
жения всех частей Набирают вес с помощью диеты, бога- | ТОВЫ к сотрудничеству, р, 
тела питательными | той кукурузой и мучными продуктами, бо- Сильные стороны: легко приспосабли- ба Эк 
веществами, Д'Ада- бами, фасолью, чечевицей, капустой (бе- | ваются к переменам, хороший метабо- ран 
мо-старший сосредо- локочанной, цветной и брюссельской). | лизм Рацион в основном вегетарианский б, Пре 
`точился на ее Изуче- | Избавиться от лишнего веса помогут мо- | много фруктов, овощей бобовых, мореп- а, ут 
"ани. В итоге он со- репродукты, соль, мясо, печень, шпинат, | Родуктов. Вообще "земледельцам" следу- Аруги» 
дал усну СтТа- | брокколи, морская капуста. ет есть продукты в их наиболее натураль- Рек 
ку, обрабаты- ДИЕТА Ном виде. В отличие от "охотников", кото- Еда 
Рекомендованы: говядина, ягнятина, | рые потребляют мя л 
п сыну. Из нее сле- ; р , у со как топливо, "зем- 
ало, например, | Телятина, оленина, печень. ледельцы" склонны скорее накапливать Молл, 
п, эциенты с пер- Противопоказаны: свинина. полученную от мяса энергию в виде жира Угорь, 
той крови за- Рекомендованы: Лосось, треска, рыба- Рекомендуется День начать со стакана к 
меч, палтус, сельдь, макрель, щука, ра- теплой воды с соком лимона 
дужная форель, Набирают весс ПОМОЩЬЮ мяса и молоч 
Противопоказаны: соленая сельдь, | ных продуктов Сбрасывают ли я вес 
икра, моллюски и улитки всех видов. диетой, в ИЯ 
Избегать мол 


же вы не можете отказаться от мя 


С. оэолалявистуртонно ав 


_{ угорь, анчоусы, кальмары. 


карп, т 
ель, ск 


Противопоказано: 
можно. 


Рекомендованы: 


брокколи арт 
| Л ИШОКИ, 
чеснок, лук-порей, ре ук, одуванчик 
у, репа, пастернак, 


пчатыйл 
Морковь, петрушка, тоф 


ростки спаржи, тыква. 
| Противопоказаны: 


все виды капусты, 
| все виды грибов, все виды перца, томаты 
{ ямс, оливы, картофель. . 


| ] 2 т 
| 41 [35] т 


| Первые люди с 
| были истинными ко 
|} мик разным климат 
| группа сочетает в 
| второй группы с вы 

Характер у "коч 
| уравновешенный, сози 
| любивый. 


Тетзүтүхүх! 
эник 


носливостью первой. 


| Сильные стороны: устойчивый иммуни- 
| тет, крепкая пищеварительная система, са- 


р воз- 


{ мый гибкий из всех групп крови выбо 
| можных диет. 


Рацион сбалансированный, но разнооб- | 
| разный, включая молочные продукты, муч- | 
| ные, бобовые, овощи, фрукты, но исклю- 


| чая птицу. Обладатели крови третьей груп: 
| пы - единственные, кто может свободно 
| употреблять все виды молочных продуктов. 
| избавляться от лишнего веса переходом 
| на зелень, яйца, мясо, печень, лакричный 
| чай. Набирать вес мучными продуктами, че- 
| чевицей, кунжутом, кукурузой, орехами. 
1 ДИЕТА 
Рекомендованы: ягнятина, кролик, 
| баранина, оленина. 


| Противопоказаны: бекон, куряти- 


А 


на, утка, свинина, мясо перепелов и |“ 


| других птиц. 
{ Рекомендованы: треска, камба- 
Г ла, палтус, лосось, макрель. 
Противопоказаны: все виды 
| моллюсков и ракообразных, 


Рекомендованы: творог, 
Молодой сыр, козий сыр, мяг- 
| кие сыры, йогурт, кефир, 

снятое молоко, 
Противопоказаны: 
мороженое, старые 
ры, голубые сыры 
кфор и т.п.) 
`Рекомендованы: 
брокколи, 
орта капус- 
бы, мор- 


реска, морской 
\ Й 
Умбрия, лососи- 


все, что ТОЛЬКО Воз- 


третьей группой крови 
чевниками, привыкши- 
ам и культурам. Третья 
себе чувствительность 


евников" гибкий, очень 
дательный и миро- | 


2 интересно! 


ротивопо- 
казаны: арти- 
шоки, авока- 
до, кукуруза, 
маслины, 


тыква, редис, 
томаты, 


ГУ (АВ) 
группа: 
"Загадка" 
Это самая молодая и са- 
мая редкая группа крови. Они 


есть лишь примерно у 5 процентов лю- 
римерно тысячу летна- 


деи, появилась п 


зад от смешения второй и третьей групп. 

Характер у ее обладателей - смесь 
черт, характерных для второй группы 
(возбудимость и чувствительность) и 
третьей группы (уравновешенность и ос- 
новательность). "Загадки" - очень друже- 
любные, духовные, жизнелюбивые 
люди. 

Сильные стороны: устойчивая иммун- 
ная система и сочетание сильных сто- 


рон групп Ши 1. 


Рацион представляет собой смесь зап- 


ретов и рекомендаций, установленных для 
второй и третьей групп. Рекомендуется 
начинать день со стакана теплой воды, 
смешанной с соком свежего лимона. 


Сброс веса облегчает употребление 


морепродуктов, молочных продуктов, зе- 
лени, водорослей, ананасов. К набору 
веса приводит включение в пищу мяса, 
фасоли, бобов и кукурузы. 


ДИЕТА 
Рекомендуются: ягнятина, баранина, 


кролик, индейка. 


Противопоказань: говядина, куряти- 


на, утка, телятина, бекон, свинина, оле- 
нина, мясо перепелов. 


Рекомендованы: тунец, треска, мак- 


рель, форель, лосось, улитки, щука. 


Противопоказаны: камбала, моллюски 


Ц ракообразные, кальмар, палтус, 


пикша, анҷоусы, угорь, соленая 


сельдь. 
а 


\ Рекомендованы: творог, моло- 
ДОЙ и козий сыр, молоко, моца- 
релла, йогурт, кефир. 
Противопоказаны: голубой 
сыр, сыры бри и пармезанс- 
кий, масло, мороженое, ста- 
рые сыры, пахта. 
, Рекомендованы: свек- 
ла, брокколи, цветная ка- 
пуста, сельдерей, огурец, 
батат, ямс, петрушка, па- 
стернак. 
Противопоказаны: 
артишоки, авокадо, 
кукуруза, грибы, 
черные оливки, все 
сорта перца, ре- 
дис. 


‚ слабые 


Д'Адамо пока не вхо- 


(чаще всег 
йоги). Р", р 
Д'Адамо-млад- 
ший попытался най- 
ти строго науч, ое | 
объяснение наблюде- _ 
ниям отца. В конце | 
концов, он пришел к | 
выводу, что группа | 
кровислужит важней- | 
шим признаком, поко | 
торому можно опре- | 
делить сильные и 
стороны 
организма. Эти осо- |! 
бенности, как и сама 
группа крови, переда- 
ются генетическа, по. 
длинной цепочке на- 
следования. 

Ученый уверен, что | 
группа крови не толь- 
ко играет ключевую 
роль в здоровье, но и 
влияет на способ- 
ность набирать или 
терять вес; она ска- 
зывается на энерге- 
тике организма, ско- 
рости сжигания полу- 
ченных калорий, опре 
деляет нашу реакцию 
на стресс и, возмож- 
но, как считают в 
Японии, даже влияет 
на формированиелпич- 
ности. А знание зако- 
нов группы крови по- 
может людям про- 
Олить долголетие и 
укрепить здоровье. 

Кстати, теория 


о. 


дит в "мейнстрим" 
медицины. Однако 
исследования и дру- 
гих западных врачей | 
говорят, что дие- 
ты, разработанные _ 
сучетом группыкро- 
ви пациента, прино- | 
сят лучшие резуль-. 
таты и даже способ- | 
ствуют. лечению не: 
которых болезне! 


‚например аллер: 


гии и артри- 
това 


аи У, 4 х * 
Че 
о, Рае 


С ы о 5 


ьчайших, Один растер, 
могла уснуть, значит и с почками ника о И е р 
применении других способов оциз 
стки печени камушки выходят твер. 
дые. А если камни в желчном пу. 
зыре большие? Вот и выходит, что 
моча растворяет связку между ка. 
мешками, смягчает их и, не трав- 
мируя желчные протоки, выводит 


итчах царя Соломона в 4 
оя ее "Пей воду были проблемы - ночью За а 
из водоема и текущую из твоего М ны отдыхать. Да и ки апа 
колодезя Пусть не разливаются № вратительной. О каком за р 
источники твои по улицам, пото- № вообще могла быть речь? а 
ки вод по площадям; пусть они бу- Когда работа желудка дора и 
дут принадлежать тебе одному, а } зовалась, стала пить раз ВВ о 
не чужим с тобою. Источник твой Й утрам. Вскоре заметила, 


- да будет благословнен; и уте- кратился хруст в голеностопных су- их наружу, Откуда же взялись у 


шайся женою юности твоей". 
(Притча 5, 16-18). 

Еще 20 лет назад моя соседка 
посоветовала мне. попить свою 
мочу, увидев как я корчусь от бо- 


лей в желудке. Но я посмотрела й 


на нее, мягко говоря, с недоуме- 


нием. И мысли не возникло вос- | 


пользоваться ее советом. Сейчас 


ей 78 лет, на ногах, по врачам не Ё 


ходит. А я еще 11 лет копила про- 
блемы. И все-таки пришла ктако- 
му лечению. Пить мочу стала сра- 
зу, т к. желудок меня замучил: 
каждые 2 часа была вынуждена 
заедать неприятные ощущения в 
желудке. Не скажу, что было при- 
ятно, но первый глоток кое-как 
преодолела. Пила мочу несколь- 
ко раз в день и заменяла лишний 
прием пищи порцией мочи. Надо 
сказать, что’ больше стопки я не 
пила и использовала только све- 
жую мочу. С тех пор я ни разу не 
обращалась к врачам с обостре- 
нием. А ведь 20 лет страдала от 
язвенной болезни 1 2-типерстной 
кишки с резко-повышенной кис- 
лотностью (150%). В то время 
были У меня и другие проблемы. 
Замучил остеохондроз, (первый 
Раз ударило в поясницу в 27 лет - 
не могла пошевелиться.) В об- 


ставах - значит, стали вымываться 
соли. Я убедилась, что нахожусь на 
верном пути: Боли появлялись то 
в одном месте, то в другом, но без 
обострения нет лечения. Сразу же 


хочу сказать, что когда я по- 
чувствовала себя нормаль- | 
но, я перестала пить мочу | 

| совсем. И вскоре опять все | 
стала повторяться. Поэтому 
пить нужно каждый день 

В декабре 1999 года мне 

| сделали кардиограмму. Врач | 
с удивлением сказала, что | 
сосуды у меня чистые. 

Ранней весной 2001 года 

я обратила внимание на замеча- 
ние Надежды Семеновны в кни- 
ге "Излечись сам!", что кал дол- 
жен иметь зеленоватый цвет. А 
мой не имел. И я решила занять- 
ся очисткой печени, хотя она 
меня не беспокоит. Воспользова- 
лась советами Малахова: совме- 
стить месячный и годовой режи- 
мы активности желчного пузыря 
и печени, а для этого только и 
нужно пить несколько раз в день 
и подогревать печень (активны с 
23.00 до 3.00). По утрам делала 
микроклизмы с мочой (груша- 
спринцовка емк. в 1 стакан). Дня 
через три кал позеленел, появи- 
лись боли, ноя их запивала ури- 
ной. Однажды утром сделав 
клизму, я увидела, что кал уменя 
белый. Пригляделась, кал тем- 
но-зеленый ив нем огромное ко- 
личество белых камушков вели- 
Чиной с пол-ядрышка подсолнеч- 


меня камешки? Вполне возможно, 
что я оних не подозревала, но они 
у меня были. Камешки выходили 
еще несколько раз, но уже в мень- 


| шем количестве. Пить мочу не- 
| сколько раз в день бросила, когда 
в прекратились боли. Но теперь уже 
я пью мочу дважды в день, второй 
| Раз на ночь. Я убедилась, что этим 


я помогаю печени работать нор- 
мально, а зеленый цвет кала под- 
тверждает это. Ведь желчь - это 
продукт очистки крови. 
Благодаря только уринотерапии 
Я добилась следующих результа- 
тов, помимо перечисленных: сплю 
все ночь спокойно, просыпаюсь - 
ничего не болит, магнитные бури на 
меня не действуют, И напоследок 
хочу сказать, прежде чем отвергать 
- попробуй! Дай Бог всем мудрости 
и здоровья! 4 
Коваленко 
Зинаида Аркадьевна, 


410516 Саратовская обл., 


село Сергиевское, ул, 8 
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Мыв 
емся т 
ляем, н 
дый из 
осенни 
почечн! 
Этого ні 


процесс, в котором задействован голов- 
ной и спинной мозг. К сожалению, мыс 
вами:настолько часто простужаемся, 
болеем ангиной, кариесом, гриппом, что 
почки просто не справляются с нашим 
пренебрежительным отношением к соб- 
ственному здоровью и порой тоже заболе- 
вают. Ведь их работу можно сравнить с 
работой доктора в инфекционной больни- 
це: малейшая оплошность и доктор сам 


Дело в том, что при различных 
воспалительных процессах 70- 
} | 80% бактерий через кровь попа- 
_ | дает в почки. Иесли в мочевыде- 

лительной системе произошел 
| хоть малейший сбой, почки рис- 
куют "отравиться" шлаками и 
заболеть. 

Группа риска 

Мы все’без исключения простужа- 
емся температурим, чихаем и каш- 
ляем, но это вовсе не значит, что каж- 
дый из нас в очередной весенне- 
осенний сезон должен подхватить 
почечную ‘инфекцию. И скорее всего 
Этого‘не‘случится, если вы не входи- 
те в группу риска. Заболеть пиело- 
нефритом, циститом, уретритом 
(воспаление уретры) легче всего: 

‚ {беременным женщинам, когда плод 
сдавливает мочевой пузырьинаруша- 
‘ет нормальное кровообращение. Ве- 
Нозный застой крови и является при- 
Чиной почечной инфекции; 
| молодым женам, когда при час- 
1р х половых актах происходит ущем- 
ение мочевыводящих органов; 
__ женщинам с гинекологическими 
болеваниями, а также женщинам 
оаль аковском возрасте, когда на- 
ся гормональный баланс: 
пюбительницам различных диет, 


РУ 


у- 


Важно знать 


когда "похудевшая" жировая прослой- 

ка плохо удерживает почку и проис- 

ходит ее опущение (нефропроз); 

* послеоперационным больным, 
нуждающимся в выведении мочи че- 
рез катетер, который и является ис- 
точником заражения; 

^ мужчинам с воспалением пред- 
стательной железы; 

” людям'с нарушением опорно- 
двигательной системы. 

Что не любят почки 

* злоупотребление алкоголем; 

* жару и холод. О факторе переох- 
лаждения мы уже говорили, авжару 
при сильном потоотделении наруша- 
ется водно-солевой баланс; 

* наполненный мочевой пузырь и 
воздержание. При обычном питье в 
сутки должно быть 4-6 актов моче- 
испускания. В'противном случае за- 
стой мочи и микроорганизмов спо- 

собствует их проникновению в почеч- 
ные канальца; 

* чрезмерную физическую нагруз- 
ку и переутомление. Это приводит к 
ослаблению защитных функций 
организма, возникновению воспали- 
тельных процессов; 

* неразумные диеты, которые при- 
водят к нарушению обмена веществ 
и опущению почки; 


нуждается в помощи. 


* 


слишком соленую и слишком 
сладкую пищу; 

* самолечение антибиотиками и 
прочими препаратами; 

^ запоры, которые приводят к ин- 
токсикации. 

...И что любят 

^ обильное питье. Желательно 
обычную воду, зеленый чай, компо- 
ты из сухофруктов или настои трав 
(толокнянка, петрушка, полевой 
хвощ, шиповник, кукурузный волос). 
С минеральной водой нужно быть осе 
торожными, потому как в них боль- 
шое количество различных солей - 
а это вредно для почек; 

* занятия спортом, танцами, под- 
вижный образ жизни; 

“ свежие фрукты, ягоды (особенно 
с высоким содержанием витамина А: 
морковь, облепиха, зелень петруш- 
ки, укропа); 

* арбузы, дыни. Это прекрасное 
природное мочегонное средство; 

* вашу работу на огороде! Почки 
очень любят согнутое положение ту- 
ловища и коленно-локтевую позу. Го- 
ворят, у тех, кто любит. работать на 
огороде, реже образуются камни! 

Татьяна 
КОЗЛОВА 


- Термин происходит 
От двух греческих слов, 
обозначающих "подни- 
маться вверх”. Сам 
больной вверх не подни- 
мается, - шутит Римма 
Владимировна. - От 
большого скопления га- 


"чистым" метеориз- | 
мом, который может 
сигнализировать о за- 
болеваниях желудоч- 
но-кишечного тракта, | 
особенно. колита и хо- 
лецистита. В этом слу- | 
чае изо рта появляется | 


г 

Здре 

1 ся сво 

1 как ба! 

| незам 

1 свойст 

В ба 

Г ныев 

т х 7 || торое 
Недавно позвонила одна мнительная. І 
комая и озадачила вопросом; Скажи, П 
такое метеоризм и насколько он опасен І 
Признаться, я вначале подумала, чт! Е 
І 
І 
І 
І 


идет о каком-то новом метеорите, угрож: - 


лацет: 

Изве 
меняю 
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люша, 
ническ 
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ющем нашей ппанете. Оказалось, ч 10 ЭГ 
диагноз. Пришлось этот вопрос переад) 
совать специалисту - кандидату медш : 
ских наукРимме Владимировне ГОЛИКОВО 


ЕДА 


| большими порциями и 


чаще, не торопясь. 

- Вы сказали, что 
аэрофагия обычнобы- 
вает у грудных детей, 

| Как быть с ними? 

- Заглатывание боль- 

| шого количества возду- 
ха у грудничков наблю- 
дается во время соса- 
ния пустой соски или ма- 
теринской груди, в кото- 
| рой мало молока, а так- 
мать слабительное и де- {| же при нарушении режи- 
лать клизмы без разре- || ма питания - "жадная 
шения врача | еда". Г 
- Расскажите, пожа- {| Если во время корм- 
Уйста, ио аэрофагии. 
= У взрослых аэрофа- 
ТИЯ - заглатывание избы- 


зов в кишечнике вздува- 
ется и поднимается 


неприятный запах, воз- 
никают головные боли, 
вверх живот. Чаще все- || иногда приступы стено- 
го это происходит пото кардии, неустойчивый 
му, что человекупотреб- | стул. 

ляет слишком большое || Люди, склонные к ме- | 
‘количество продуктов, || теоризму, должны со- || 
способствующих интен- | - 
сивному газообразова- || Чив потребление продук- | 
нию, - картофель, бобо- | тов, вызывающих интен- н 
вые, черный хлеб и ово- (й сивное газообразование. точного количества воз- || ется вздутие животика, 
ЩИ - капусту, репу, ре- || Кроме того, им полезно духа, вызывающее от- 


| нужно кормление сразу 
‚Дис, редьку. При этом в | за полчаса до еды при- | Г 


 |рыжку, возникает при бы- 8 прервать, малыша под- 
в н 1 

| животе возникает чув-  нимать активированный | 

‚ ство тяжести и распира- 


Уголь по К | нять в вертикальное по- 
одному грамму лож 
ение. льтате 
ЗИЯ) досаждают отрыж- || или по 1-2 таблетки кар- || ие. В резу 
ка-и икота. В тяжелых 


животе, которые иногда 
(| сопровождают это забо- 
левание, нельзя прини- 


К 


Уваж 
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| Кричать, отказывается 
| отпищииу него появля- 


случаях могут появиться 
ильные ‘схваткообраз- 
ые боли, которые исче- 


|| 
болена, очищенный мел. 

А втечение дня завари- 
вать и пить настои из ро- 8 
Машки, клевера, мяты, {| 


ний Жжелудочно-кишечно- 
Укропа, тысячелистника || Као 


||го тракта 

- По 5-10 граммов на ста- 8 ий еса 

кан воды. кий гастрит) и сердечно- 
Если больные будут сосудистой системы 

неукоснительно выпол- (сердечно-сосудиста 

НЯТЬ все рекомендации, Й недостаточность ан Я 

ТО со временем смогут в 

забыть о метеоризме, 

Однако Необходимо за- 

ПОМНИТЬ, что при внезап- 

Ных приступах болей в 


произойдет отрыжка 
воздухом и ребенок ус- 


| покоится. Кормление 


после этого можно про- 
должить. 


Поскольку метеоризм 
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| И аэрофагия могут быть 


симптомами других за-^ 
болеваний, необходимо 
обратиться к врачу, что-. 
бы при обс 


Беседу в 
Евгения ПЕ 


нибудь. 
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| все вы 


ЬНИК БОЛОТНЫЙ 


1 и широко распространен - 
Иа | родной медицине средств, он о 
| Д И отваров. Обычно заваривают 2 столовых ложки оли- 
8 І ственных веточек на 200 г кипятка, настаивают час, пьют 
1 2 столовые ложки 3 - 5 раз в день при астме, коклю- 
‚|| ше, ревматизме. В гомеопатии для лечения ревматиз- 
г П ма, рака, ушибов применяют мазь из багульника "Ледум". 
Й, Сушить заготовленные веточки нужно только в про- 
— | ветриваемых помещениях, т. к. запах эфирных масел 
1 багульника вызывает головную боль, а иногда и нару- 
" шения дыхания и сердечной деятельности, такие же 
к 1 явления вызывает передозировка препарата, который 
Ё в таких случаях следует прекратить принимать. 
Э.Ю. 


КОГДА ВРАЧИ НЕ МОГУТ 
ПОМОЧЬ 


Уважаемая редакция! Обращаюсь к вам с просьбой 
помочь моей знакомой. Несколько лет назад у нее об- 
наружили рак груди и сделали операцию (удалили одну 
грудь). Но через некоторое время у нее появились на- 
рушения в лимфатической системе. Лимфоузлы нача- 
ли опухать в подмышечной впадине, а после облуче- 
1 ния - по всему телу. Есть вероятность того, что опухоль 

появилась и в желудке. Грудь находится в ужасном со- 
стоянии, из-за гнойничков она приобрела бордовый цвет, 
1 Ей очень плохо, и надежда на то, что она поправит- 
ся, с каждым днем затухает как свеча. Врачи ничем 
Е помочь не могут. Остается надеяться только на вас и 
на народную медицину. Пожалуйста, подскажите что- 

1 нибудь. 


С уважением, Юлия 

В последнее время народ активно применяет вот та- 

І кой метод. Налить в баночку 30-40 мл (1 миллилитр = 1 

[ см куб.) нерафинированного подсолнечного масла (ра- 

1 финированное немного хуже всасывается, но тоже го- 

Ь дится) и 30 мл 40-процентного спирта (водки), плотно 

) о | закрыть крышкой и активно потрясти пару минут (это 
5 П намного лучше смешивает масло и спирт, чем переме- 

–· ү Шивание ложечкой), сделать выдох икак можно быстрее 

І все вылить (нельзя допускать, чтобы лекарство разло- 
жилось на масло и спирт). Причем для смеси лучше брать 


минимальную дозу масла (30 мл), так как, например, при 
лечении саркомы и меланомы использование больших 


ринимать лекарство ТРИ раза в день, не раньшечем 
_2 часа после еды и за 15-20 минут ДО ЕДЫ, по 
сти через равные промежутки времени, напри- 


мер, в 9, 14 ив 19 часов. Ни в коем случае 
заедать и не запивать; от этого зависит полн 
всасывания, Можно в это время что-нибудь поже 
или прополоскать рот водой, но обязательно потои 
выплюнуть, глотать нельзя, м 
Пить лекарство 10’дней подряд. После первойи пос- | 
ле второй декад (десятидневок) приема лекарства [ 
делать перерывы в 5 дней, 1 

осле третьей декады приема лекарства необходим ж - 
перерыв в две-три недели (лучше две недели). Далеей 
следует повторять курс лечения таким же образом | 
столько времени, сколько необходимо до полного из | 
лечения. 

Ни в коем случае и ни при каких обстоятельствах й 
нельзя сокращать или увеличивать указанные выше | 
дозы и сроки. 

После каждой декады лечения делайте клинический 
развернутый анализ крови из пальца, взвешивайтесь | 
(можно и на домашних напольных весах). 1 

В перерывах между приемами лекарства просто | 
отдыхайте. НИКАКИХ ДРУГИХ ПРОТИВОРАКОВЫХЇ | 
МЕТОДОВ ЛЕЧЕНИЯ - "бальзамов", "чудотворных" ] 
витаминных препаратов и т.д. - ПРИМЕНЯТЬ 
НЕЛЬЗЯ. 


МАСЛО ДЛЯ ВАШЕГО 
ЗДОРОВЬЯ 


Здравствуй, любимая газета! Как распространены 
сейчас новомодные методы лечения с применением 
различных экстрактов, масел и тому подобных вытя- 
жекиз растений. А ведь давно известно, что все новое ] 

- это хорошо забытое старое, и все эти методы так ИЛИ 
иначе основываются на рецептах народа. В частности, 
я хотела бы сказать об использовании масел. 

Масло из бергамота 

Косметическое действие масла бергамота опреде- 
ляется его бактерицидными, противовоспалительны- Й 
ми и тонизирующими свойствами. Оно полезно про-] 
блемной юношеской коже, для лечения угрей и других 
неприятностей. Кожу жирного и комбинированного типа 
бергамот делает чище и свежее, тонизирует и сужает 
поры, выравнивает тон пигментированных участков. Ш 

Целебное действие бергамота проявляется в способ- 
ности справляться с жаром. Бергамот особенно эф-й 
фективен в лечении урогенитальных инфекций: цис-] 
титов и уретритов, при которых горячие сидячие ваа 
ныс несколькими каплями масла позволяют снять вос- 
паление, успокоить спазмы и боль. Также это масло 
хорошо стимулирует иммунитет, повышает сопротив- 
ляемость организма к вирусным инфекциям. 

Дозировки 1 

Ванны: 3-5 капель; ингаляции: 1-5 капель; обогаще-] 
ние кремов, тоников, масок: 1-3 капли на 10 мл осно 
вы; компрессы: 3-5 капель. 


С уважением, Николаева т 


1 
ОТ КИСЛОТНОСТИ ЖЕЛУДКА ! 


Здравствуй, уважаемая редакция. Повышенная Е 
ность желудка - не редкость в наше время. Избавиться 
же от нее вполне возможно народными средствами. 1 

Таким средством является морковный сок. Чем выше 
кислотность, тем больше следует потреблять морков-Ё 
ного сока. Это очень старинное средство повсе- 
местно употреблялось в России и Сибири. 
Ольга Ш. 


б. 


иё 


1 ОБЛЫСЕНИЕ, УКРЕПЛЕНИЕ 
59 ВОЛОС 


1 Здравствуй, "Семейный лекарь"! Вот уже и теплые 

1 дни наступили. Особенно радуют меня девушки, у ко- 
торых шикарные длинные волосы. Честно говоря, я с 

І некоторым ужасом ждала этого времени, потому что 
волосы после зимы выглядели больными и безжизнен- 

1 ными. Потом одна подруга посоветовала мне полечить 
волосы отварами трав, и для внешнего вида, мол, по- 

1 могает, и укрепляет корни, то есть волосы становятся 
густыми и пышными, Я попробовала, и вот результат. 
Вот уже неделю я хожу без шапки, и все прохожие вос- 
хищаются моими волосами. 

- При выпадении волос для их укрепления, лучшего 
роста, при перхоти, зуде рекомендуется втирать в кор- 
ни волос отвар из корней лопуха или полоскать им го- 
пову после мытья. Для приготовления отвара нужно 
взять 10-20 г сухих, мелко измельчённых корней лопу- 
ха, заварить в 1 стакане кипящей воды, отварить ми- 
нут 10-15 на‘слабом огне, настоять, процедить. 

- 1 ложку репейного масла смешать с 1 сырым жел- 
тком, 1 чайной ложкой меда, 2 чайными ложками сока 
натёртой пуковицы и 2 чайными ложками жидкого 
мыла. Нанести эту смесь на кожу головы, завязать 
клееночкой, сверху укутать чем-нибудь тёплым, а че- 
резчас-два промыть голову жидким мылом. 


ложку чесночного сока, 1 столовую ложку меда. К 1 
столовой ложке этой смеси добавить один желток и, 
разделив волосы на пробор, нанести состав на кожу 
головы: Надев на голову резиновую или целлофано- 
 вую шапочку, укутать ее затем теплым платком, через 
` 20 минут волосы хорошо промыть. Можно после этого 


помыть волосы 1 желтком, а для последнего ополас- 


кивания приготовить отвар из крапивы и хвоща поле- 
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Е пы аа за аа а ноя вы Гм ие ма вм в а 1С е 
те титатени!/ (рее пет исаолсзобайт оцена параодда 
«аилы, пёоколсулстаруййеса со сбои А 


вого (Зістоловые ложки 


травы залить 1 лікипятка, на- 
р СТОЯТЬ 30 минут). Курс - 


5 дней подряд. 
Татьяна Обросимова 


ЕСЛИ в ПОЯСНИЦЕ КОЛ 


жаемые сотрудники редакции. 
рет того, как избавиться от болив 
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І 
1 
1 
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І 
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І 
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П, - Смешать 1 столовую ложку сока алоэ, 1 чайную 
| 
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І 
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ми методами. 


или другую по 


ТА 79 мая 2003 г. 


атаи, 


молоко, оставшееся 


от кипячения, выпить, можно А 
не горячим, а 


а ь перед сном. 
корень языка, 3-5 капел 
7 Роман Гордве 


с] 
ОТ КИСТОЗА ЯИЧНИКОВ _ 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! У меня кистоз | 
яичников. Скажите, пожалуйста, есть ли народный 
способ вылечить это заболевание? Если вы зна. 
ете, или кто-нибудь из читателей, откликнитесь на 
мою просьбу, пожалуйста. 

Заранее благодарю , с уважением РЗ. І 

От подобных недугов народная медицина рекомен: 
дует использовать тысячелистник, бессмертник, Солод: 
ку. Столовую ложку травы заварить стаканом кипятка, І 
Процедить. Пить по 1/3 стакана за 15 мин. до еды. 


Елена Ю, І 


АНГИНА, ЛАРИНГИТ; 
ФАРИНГИТ 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! Хотелось поде- | 
литься своими секретами лечения болезней горла. |] 
Они помогают как мне, таки моему ребенку, у которо- 
го хронический фарингит. Если раньше он неделю как І 
минимум не ходил в школу, когда у него обострялся 
фарингит, высокая температура держалась дня три, 
то сейчас, после того, как я стала пользоваться ре- 1 
цептами наших бабушек, во-первых, обострения ста- 
ли случаться намного реже, во-вторых, сын выздорав- 
ливает буквально за три дня І 

Состав: аир, зверобой, календула. 

Приготовление: чайную ложку травы настоять на І 
стакане ХОЛОДНОЙ воды 4 часа. Кипятить 2 МИН. 
Процедить. Полоскать горло и глотать. 


ПОЛОВАЯ СЛАБОСТЬ 


Здравствуй, 


дую проверенный способ, 
Состав: бессме 


Оять 30 ми 


кана перед едой, 


1 
| 0 


- Чистое пихтовое масло закапать из пипетки на І К. 


‚© 
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не тол 
знамен 
исключ 
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ный" и 
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ким лю, 
будет, | 
дил, чт 
мена, кс 
ются ст 
и недое 
даже ув 
чудо, не 
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чем уго 
шатель 
течение 
Сегод 
ной уве 
зать, чт 


(Продолжение. Началов 
предыдущем номере) 
очему так происхо- 
дит? 
Когда Иисусу Христу 
во время его пропове- 
дования был задан воп- 
рос о чудесах (в Еванге- 
лиях вместо слова 
"чудо" употребляется 
слово "знамение"), он 
не только сказал, что 
знамений с небес ищет 
исключительно "род лу- 
кавый и прелюбодей- 
ный" и именно по этой 
причине знамение та- 
ким людям даваться не 
будет, но и предупре- 
фдил, что настанут вре- 
мена, когда люди сдела- 
ются столь циничными 
и недоверчивыми, что, 
даже увидев подлинное 
чудо, не поверят в него, 
постараются объяснить 
чем угодно, кроме вме- 
шательства в обычное 
течение жизни Бога. 

Сегодня можно с пол- 
ной уверенностью ска- 
зать, что эти времена 


уже настали. Де- 
сятки тысяч лю- 
дей не только 
слышали, но 
даже видели 
собственны- 
ми глазами, 
например, 
чудо схожде- 
ния на Гроб 
Господень 
Благодатного 
Огня на право- 
славную Пасху. Но 
от этого подавляющее 
большинство свидете- 
лей вовсе не преврати- 
лись в верующих лю- 
дей. Более того, значи- 
тельная часть тех, кто 
наблюдал это величай- 
шее чудо, например, по 
телевизору, как раз и 
склонны объяснять его 
чем угодно, кроме про- 
явления воли Творца. 
Ну что тут скажешь? 
Вероятно, лишь то, что 
далеко не в каждой че- 
ловеческой душе сегод- 
ня присутствует то ка- 
чество, без которого 


невозможно войти в 
вечную жизнь так же, 
как невозможно вы- 
жить здесь, на земле, 
без инстинкта самосох- 
ранения: способность к 
вере в Бога... Несколь- 
ко поколении атеистов, 
проживших в условиях 
пропаганды грубого 
материализма, не толь- 
ко задушили в себе ес- 
тественный религиоз- 
ный инстинкт, но и пе- 
редали эту страшную 
особенность, это роко- 
вое ОТСУТСТВИЕ 
своим потомкам - нам 
с вами... 

К счастью, не всем. 
Потому что вопреки 
тому, что атеизм бу- 
шевал на территории 
той же России начи- 
ная со второй трети 
ХМ! века, а на Запа- 
де и того дольше, ив 
эти смутные времена 
в каждом поколении 
находились люди, су- 
мевшие сохранить в 
себе не только спо- 
собность, но и саму 
веру в Бога. И даже 
если их сегодняшние 
потомки в силу вос- 
питания смотрят на 


Религия 


Частное охранное предприятие 


“ЭЛИТ. РЕЗЕРР” 


принимает на работу 


нелицензированных и 


Б.Хмельницкого, 38 
зин “Привал” т.17-90.86 


мир с грубо-материали-_ 
стических позиций, | 
главное в том, что сама | 
способность кверевих. 
душах сохранена, ее 
можно разбудить. И. 
именно поэтому сам 
Богеще в Ветхом Заве- 
те предупреждает Ноя: 
никогда больше не по- 
стигнет человечество 
такая всеобщая кара, 
как Всемирный потоп. 
Отныне каждый 
излюдей бу- 
дет и на- 
каза- 
ние, 


граду 
Свыше по- 
лучать исключительно 
по своим личным гре- 
хам, заслугам, душев- 
ным качествам. За чело- 
вечество в целом от- 
дельный человек, если 
он отличается от боль- 
шинства в лучшую сто- 
рону, не отвечает. 

И вновь нельзя не 
сказать, что в первую 
очередь имелись в 
виду наши с вами вре- 
мена. Потому что если 
так называемые массо- 
вые чудеса типа схож- 
дения Благодатного 
Огня или сегодняшнего 
почти повального ми- 
роточения бессчетного 
количества икон в са- 
мых разных храмах 
можно пересчитать по 
пальцам, то, пожалуй, 
на сегодняшний день 
можно с полным осно- 
ванием сказать и дру- 
гое. Ни на один истори- 
ческий период не при- 
ходится такое огромное 
количество "индивиду- 
альных" чудес, то есть 
чудес, случившихся в 
жизни конкретного че- 
ловека, как на период 
упомянутого разгула 
атеизма! 


Ч 


ПО ДОРОГЕ 
_ В ОФИС 


Разогрейте _ МЫШЦЫ, 
чтобы избежать возмож- 
ных растяжений. Раннее 
Утро подходит для этого 
как нельзя лучше. Научи- 
тесь использовать любую 
возможность: оставьте 
машину за квартал до ме- 
ста работы или сойдите 
на одну остановку рань- 
ше, Направляясь в офис, 
подышите глубоко, стара- 
ясь синхронизировать 
ритм дыхания с ходьбой. 
Постепенно ускоряйте 
шаг, но не переходите на 
бег. Вы ездите на городс- 
ком транспорте? Пре- 
красно, значит у вас есть 
как минимум полчаса сво- 
бодного времени. Вот 
простое упражнение для 
укрепления щиколоток. В 
положении сидя (или 
стоя) приподнимите ногу 
и сделайте 10 вращатель- 
ных движений ступней по 
часовой стрелке и 10 - 


против. Повторите упраж- | \ 


нение другой ногой. 


ПЕРЕД 


КОМПЬЮТЕРОМ | 


Вы не можете оторвать- 
ся от компьютера? А это- 
гои не требуется для того, 


чтобы позаботиться о яго- | 


дичной мышце. Сидя на 
стуле, поднимите: согну- 


тую в колене ногу, подтя- | 


ните ее руками к груди, 
быстро вернитесь в исход- 
ное положение. Это дол- 
жно занять 5-8 секунд. По- 
вторите упражнение 10-12 
раз при обычном дыхании: 
ваша поясница скажет 
м "спасибо". Если вы не 
те привлекать внима- 
коллег, воспользуй- 
есь другим упражнением, 
те мускулы ягодиц 
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ЗА РАБО 


Стул можно прев 
менный стол - в сн 
а телеф 
сов. "Об 


ренер Дворак. 
книги на полку 


„ ПЕРЕРЫВ ^ 
то прекрасная вол 
ность укрепить И 
брюшного! пресса, С; о 


стуле, сомкните руки 8 


тылке и постарайтесь ие 
нуться левым локтем 

го колена, опуская ЛОКОТЬ и 
поднимая колено. Выды, 
хайте при наклоне ий Ы- 
хайте при возвращении в 
исходное положение, По. 
вторите упражнение 15-20 
раз с каждой стороны, 

Вы действительно не мо- 
жете обойтись в перерыве 
без чашечки кофе "для бод- 
рости"? Между тем врачи 
советуют пить чайна травах 

| или китайский зеленый, ока- 
| зывающий укрепляющее 
| действие и ВЫВОДЯЩИЙ Из 
| организма токсичные веще- 
| ства. Что касается обеда, то 
| лучше воздержаться от 
| крепких алкогольных напит- 
| ков и тяжелой пищи, Пить 
| лучше: смеси из соков. Ни- 
когда не пропускайте прием 
пищи, особенно завтрак, 
Если вы не в состоянии от 
казаться от плотного обеда 
или допоздна засиживае- 
тесь на работе, то ужин дол- 
жен быть легким -вареные 
овощи, зеленый салат, 
фрукты или углеводы. Будь- 
те внимательны к сочетани- 
ям продуктов. Не стоитесть 
мясо с макаронами! К спа- 
| гетти возьмите овощи, а к 
| бифштексу-зеленый салат 


| Вы целый день с нетерпе- 
| нием ждете конца работы? 
| Даже если этот счастливый 


‚ | часеще ненастал, портфель 


| может соспужить добрую 
службу. Возьмите его двумя 
руками за ручкуи, сгибая лок- 
| ТИ, поднимите к подбородку. 
Сделайте вдох. Опустите 
портфель на выдохе. Упраж- 
нение повторите 10-15 раз, 
постепенно увеличивая вес. 
Теперь отложите портфель, 
разведите руки в стороны, 
распрямите локти, расслабь- 
те кисти и пальцы. Повернув 
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Читай 
дете ин 
пригоди 
Мебель с 
рать сор 
мация о ‹ 
ниях. А е 
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рушек, д. 
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еснок. Один зубчик 

ет содержать более 1 5 

ксидантов, помогает 

онизить кровяное давле- 

ие, повысить иммунитет, 

снизить концентрацию 

Рови, понизить холесте- 

рини предотвратить неко- 

рые виды рака. ` 

| 2. Лук. Определенные 

компоненты очищают па- 

_ЗУхи, также могут контро- 

ировать высокий уровень 

| холестерина и предотвра- 

Щать инфаркт и некоторые 

виды рака, включая желу- 

| дочный, ректальный и тол- 
стой кишки. 

3. Шлинат. Содержит 
витамин С, Е, фолиевую 
кислоту, протеин, кальций 
И бета-каротин, которые 

| могут предотвратить рак. 

4. Клубника. Много ви- 
тамина С, калия и диети- 
| ческой клетчатки. Высокое 
| содержание пектина, кото- 


В категории полезных продуктов суще- 


ствует элит» 


ная группа суперзвезд - про- 


уктов, которые лидируют в обеспечении 


витаминами, 
щите от болезней. 


рый снижает уровень хо- 
лестерина и риск повы- 
шенного давления. 

5. Морковь. Много бета- 
каротина и клетчатки; пре- 
дотвращает рак и снижа- 
ет риск инфаркта, снижа- 
ет уровень холестерина. 

6, Снятое ‘молоко. Ог- 
ромное количество каль- 
ция, протеина и рибофла- 
вина, предотвращает ос- 
теопороз. 

7. Бо - Содержат 
протеин, фолиевую кис- 
лоту иклетчатку, снижают 
холестерин и риск заболе- 
вания раком. 

8. Брокколи. Богата 
клетчаткой, фолиевой 
кислотой и витамином С, 


| 
| В Читайте газету "Родная усадьба"! Здесь вы най- 
| ў дете информацию, которая как нельзя кстати 
| пригодится вам на дачном участке, в саду и дома. 
| Мебель своими руками! Овощи, фрукты - как выб- 
рать сорт и не ошибиться?! Актуальная инфор- 
мация о домашних любимцах - комнатных расте- 
ниях. А еще братья наши меньшие. Сколько хло- 
потнам доставляют выбор корма, витаминов, иг- 
рушек, да и прочих неприятностей хоть отбав- 
ляй. Все вопросы разрешить вам поможет "Род- 
ная усадьба". і 
В свежем номере вы сможете узнать о секретах вы- 
ращивания кабачков, лука, свеклы, о лучших сортах, 
уходе за садовыми кустарниками и деревьями: вишне, 
груше, яблоне. 
Хорошо ли Вы укрыли теплицы? Как обезопасить 
теплолюбивые культуры от коварных заморозков, Вы 
сможете узнать из нашей газеты. , 
Вам решительно надоела старая, облупившаяся ван- 
и нет денег, чтобы приобрести новую? Тогда вам 
ятся наши рекомендации - ведь вполне возможно 
ить ее самостоятельно и без особых финансо- 
ат в домашних условиях. 


На здоровье! 


минералами и возможной за- 


с фитоэлементами, обла- 
дающими антираковыми 
свойствами. 

9. Молодой картофель. 
Богат витаминами С и Е, 
бета-каротином, клетчат- 
кой, кальцием и железом, 
предотвращает рак. 

10. Цитрусовые. Высо- 
кое содержание витами- 
на С, предотвращают 
рак; пектин, найденный в 
грейпфруте, снижает 
риск появления болезней 
сердца, 

11. Соя. Содержит 
железо, кальций, маг- 
ний и клетчатку, а так- 
же элемент, препят- 
ствующий раку груди 
благодаря понижению 


уровня экстроге 

12. Помидоры. 
жат противораковые ком 
поненты, а также клетчат-_ 
ку и витамин С. А 

13. Канталупа (мускус- 
ная дыня). 200 гсодержат 
125% дневной нормы ви- 
тамина С и более 50% 
витамина А, дыня может 
предотвращать рак пря- 
мой И ТОЛСТОЙ кишки. 

14. Овсянка. Много 
клетчатки, снижает холе- 
стерин, содержит железо, 
медь, фолиевую кислоту, 
витамин Е и цинк. 

15. Шелушеный рис. 
Один стакан содержит 
20% дневной нормы маг- 
ния и селена, также со- 
держит клетчатку и обла- 
дает антиоксидантным 
действием, предотвраща- 
ет рак толстой кишки и 
запоры. 

Татьяна Олгр 
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Дорогие хозяйки, давно ли вы удивляли своих 
любимых и близких вам людей своими кулинарны- 
миспособностями? Если ответ отрицательный, 
то газета "Моя кухня" это исправит. Ну, а если 
положительный, то не стоит пренебрегать со- 
ветами нашей кулинарной энциклопедии. Не удив- 
ляйтесь последнему слову. Так, например, в све- 
жем номере вы найдете массу, массу интересных 
полезностей. А именно: 

Что приготовить, когда гости внезапно появились у 
вас на пороге? И как украсить стол? А еще рецепты 
"на подножном корму". Вы на диете, ищите диетичес- 
кие рецепты на 25 полосе, А пикантные супчики, вы 
когда-нибудь пробовали что-то подобное? Нет! Этот 
пробел восполнить довольно легко - рецепты на 2 стра- 
нице. А главное, что необходимо знать сейчас каждой 
хозяйке - это рецепты кваса. На сегодняшний день это 
самое актуальное, И, как всегда, рецепты, са- 
мые разнообразные тоже есть в свежем 9 
номере "Моя кухня". Рай 


4" 
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е К б 9 Зеу 
Я ии дрёвнейшего гомеопатического средства найден экспедицией ЮНЕСКО в 1971 году 
в Гибетском монастыре и переведен с глиняных табличек на все языки. Датируется примерно 
т четыре-пять тысяч лет до нашей эры. У 


Назначение: очищает организм. от жировых и извест- 
Ковых отложений. Резко улучшает общий обмен веществ 
в организме, в результате сосуды становятся эластичны- 
ми, чем предупреждается инфаркт миокарда, стенокар- 
Дия, склероз, паралич, образование различных опухолей; 
исчезает шум в голове,’восстанавливается зрение. 

При точном лечении омолаживается организм. 

Приготовление: тщательно промыть и очистить 350 | - 
граммов чеснока, мелко нарезать и протереть в сосуде ешр 
деревянной или фарфоровой ложкой, взвесить 200 грам- ТИ й 
мов этой массы, взяв ее снизу, где больше соку, поло- | - 
жить в стеклянный сосуд, добавить 200 граммов 96%- | 7-лень 12 капель 
ного спирта. Сосуд плотно закрыть и хранить в темном 
прохладном месте 10 дней. Затем массу процедить че- \! 
рез плотную ткань, отжать. Через два-три дня можно | лен. 
начинать лечение. Пить каплями с холодным молоком Е тераат 
строго по схеме (молока 1,4 стакана). Ё зе Ба 
Пить за 15-20 минут доеды, до полного использования. 

Повторный с лечения не раньше, чем через 6 лет 


РЕЦЕПТЫ НАСТОЕВ 
ЗОЛОТОГО КОРНЯ 


Золотой корень (родиола розовая) - стимулирующее 
средство при умственных и физических перегрузках, ус- 
коряет выздоровление после болезней и операций. Ле- 
чит нервно-психические заболевания, гипотонию, сексу- 
альные расстройства, различные гинекологические за- 
болевания, желудочно-кишечные, сахарный диабет, рас- 
стройства слуха и зрения, зубы и десны. Особенно бла- 
гоприятен для людей с пониженным жизненным тонусом. 

В домашних условиях лекарства из золотого корня 
приготовить нетрудно. Корень пятилетнего возраста и 
старше в сентябре выкапывается. Можно его весь из- 
расходовать на приготовление лекарств, а если только 
часть, то боковые ответвления с почками и корешками 
отламывают для размножения. Корень промывают и 
сушат в тени 2-3 суток, затем разрезают на кусочки. 5х5 
мм. Провяливают эти кусочки в течение 3-5 суток (мож- 
но на отопительной батарее), хранят их в мешочках из 
хлопчатобумажной ткани. 

Водочный настой 

Берут 50/г сухого корня (если он}5-летнего возраста) 
или 25 г (старше 8 лет) на 0,5 литра водки и держат в 
| темном месте не меньше 15 дней. 

Употребляют по 10-15 капель за 20-30 ми- 
нутдоеды втечение 15 дней; де- 
лают 15-дневный перерыв, а 
| потом повторяют курс лече- 
ния, итак можно многократ- 
но. 

Водяной настой 

| Возьмите 20 г сухого кор- 
‘ня, прокипятите 10 минут в 

воды; залейте на сут- 

термос. 


А 


День приема рр Завтрак | Обел 


3-й день 


4: день 


8-Й день 9 капель 


УПРАЖНЕНИЯ 
ДЛЯ ОМОЛОЖЕНИЯ ЛИЦА 


1. Сядьте прямо, смотрите перед собой. Постарайтесь 
широко открыть глаза, следя затем, чтобы лицо при этом 
не морщилось. Оставайтесь в таком положении, мыс- 
ленно считая до восьми. Закройте глаза и расслабьтесь. 
Первое время делайте это упражнение только раз. 

2. Упражнение продолжает предыдущее, состоит из 
12 движений: сначала смотрите прямо перед собой, по- 
том, не меняя положения головы, глаза переводите впра- 
во, влево, вверх, вниз, далее взгляд направьте сначала 
направо вверх, потом налево вверх, потом направо вниз 
и наконец налево вниз. Как вы, очевидно, заметили, это 
своего рода «круговые» движения глазами. Первое вре- 
мя это упражнение делают 1 раз, потом доводят до 6. 

3. Крепко зажмурив глаза, считайте допяти. Делать 1 раз. 

4. Сядьте перед зеркаломи, опустивіподбородок, смот- 
рите на свое отражение. Постепенно закрывайте глаза, 
пока не останется маленькая щелочка. Сконцентрируй- 
те внимание на полукружье под глазами и постарайтесь 


прижмите к лицу, под глазами, и посте 
ж , пенно |. 
вайте на ЛИЦО, с : ЕЕ. 


Н 
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Как это 
начинается? 

Новый этап в жизни ма- 
пенького человечка, свя- 
занный стем, что он осоз- 
нает свою отдельность, 
происходит примерно в 
два-три года одновремен- 
но с открытием собствен- 
ной активности. Тот факт, 
1 что банка упала и разби- 
{ лась, не оставляет его 
равнодушным, но он ни- 
как не связывает ее паде- 
ние с движениями, кото- 
| _ 1 рые совершил непосред- 

_ | ственно перед происшед- 

— | шим. Но приходит время, 

_ и малыш осознает автор- 
| ство своих действий и 
| вместе с тем понимает, 
— | чтоон- самостоятельное, 
| отдельное от окружаю- 
— | щей среды существо, ко- 
торое способно чего-то 
хотеть, что-то решать и 
менять в этом мире. 
значает это откры- 
‘тие? Очень многое. До 
него малыш внимательно, 
почти неотрывно изучал 
незнакомых людей, не по- 
нимая (ему, впрочем, это 
было безразлично), что в 
тот же самый момент дру- 
гой человек также разгля- 
ает его самого. Вмес- 
‚осознанием своей от- 
ности приходит пони- 
е того, что вокруг су- 
целый мир та- 
дельных" лю- 


ливые ро, 


Вот она! 
Именно в этот перелом- 
ный момент ребенок ста- 
новится застенчивым. 
Приглядевшись, вы уви- 
дите, что эта реакция со- 
всем не похожа на испуг. 
Малютка отводит глаза, 
опускает голову, прячет 
лицо, не хочет разгова- 
ривать - стесняется. Это 
состояние естественно и 
говорит о том, что малыш 
начал ощущать разницу 
между собой и другим че- 
ловеком. Ребенок немно- 
го озадачен, растерян и 
смущен, чувствуя себя но- 
вичком, которого разгля- 
дывают и оценивают, и не 
очень понимает, как себя 
вести. Но вот выход най- 
ден: он прячется за стену, 
дверь, мамину спину и от- 
туда изучает обстановку. 
В это время становится 
видно, насколько малыши 
отличаются друг от друга, 
Одних процесс общения 
увлекает, они быстро на- 
ходят общий язык с самы- 
ми разными людьми, лег- 
ко знакомятся и охотно 
рассказывают о себе. Они 
уверены в себе, в своей 
нужности, им нравится 
быть среди людей, они 
интуитивно находят спо- 
собы влияния на сверст- 
ников. Но и у таких актив- 
ных и общительных ребят 
застенчивость может по- 
являться в ситуациях, 
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дители" 


связанных с вниманием к 
ним других людей: 

Но есть и другие малы- 
ши, для которых шумное 
общество не всегдаѓлуч- 
шая компания. Они не 
стремятсякновым знаком- 
ствам, тщательно пригля- 
дываются и изучают каж- 
дого нового человека. Та- 
кие дети - не авантюристы, 
поэтому встреча с неизве- 
стным вызывает у них ра- 
зумную осторожность. В 
отношениях с людьми для 
них важнее надежность, 
понимание и постоянство, 
чем новизна и‘ обилие кон- 
тактов. Мапыши гораздо 
чаще будут казаться зас- 
тенчивыми и смущенны: 
ми, хотя на самом деле 
это может быть лишь 
вежливым нежеланием 
общаться: 

Если застенчивость 
мешает? 

Тревога и страх могут 
быть так сильны, что бук- 
вально парализуют малы- 
ша, и он мечтает лишь об 
одном: провалиться 
сквозь землю. Похоже, 
контакты с людьми стали 
для него синонимом опас- 
ности, и он тщательно ста- 
рается их избегать. И 
здесь уместно говорить 


> уже не столько о застен- 


чивости, сколько.о неуве- 

ренности при общении. 
Как помочь ребенку 

обрести уверенность 


_ Мой ребенок 


лая 2 () 


\ 


при общении с другими 
людьми?:Нужно больше 
внимания уделять его чув- 
ствам и желаниям. Если 
маленький человек убе- 
дится, что близкие счита- 
ются с его переживания- 
ми, то, и контактируя с по- 
сторонними, он!будет уве- 
рен, что значит что-то как 
личность. 

Можно попытаться "обе- 
зоружить" пугающие ситу- 
ации. Постарайтесь выве- 
дать, что вызывает осо- 
бенный страх. 'Неизвест- 
ность? Пофантазирӯй 
вместе с малышом о том, 
что будет происходить, 
предложите свои вариан- 
ты и поощряйте идеи ма- 
лыша. Совершенно ре- 
альные предположения 
перемешайте с комичны- 
ми, нелепыми, сказочны- 
ми. Ориентируясь на ма- 
лыша, допустите несколь- 
ко страшных сюжетов: пе- 
режив страх "понарошку", 
он легче сможет побороть 
настоящий испуг. 

Если ребенка пугает, что 
его могут невыгодно оце- 
нить или отвергнуть, попро- 
буйте поиграть с ним в та- 
кую игру: сам малыш будет 
тем, кто отвергает, оценива- 
ет, насмешничает, авытем, 
кто с этимгсправляется. 

Кстати, если вы сами под- 
вержены подобным стра- 
хам, то игра поможет и вам 
взглянуть на неприятные 
детские переживания гла- 
зами взрослого человека. 
Мария Андреева 
психолог-психозя 
терапевт 


И молодость оста- 
| лись там, в прошлой жизни. 
{ Морщины, залысины, ус- 
| талый взгляд, суту- 
ЛОСТЬ, помятость, жи- 
вотик - атрибуты воз- 
раста и добытых 
побед, Старые 
вещи, которыми 
когда-то гордил- 
ся, вызывают жа- 
лость и вполне 
понятную тревогу 
- старею. Таблет- 


С. шей, 6 й 


зеркалу, понимаешь, 


кии мази (в луч- 


А7 


С 


шем случае - от облысения), на- 
значения которых не так давно ты 
просто не знал, лежат в твоем сто- 
ле или на полочке и пользоваться 
ИМИ ты стал с пугающей регуляр- 
ностью, 

Прекрасно знаешь, что необхо- 
димо срочно завязать с курением, 
начать регулярные физзарядки, со- 
блюдать режим дня. Но переклады- 
ваешь все на потом, на какую-то 
дату, которая отодвигается раз от 
раза. А дни, месяцы, годы идут. На 
Улице или где-то еще, встречая 
полных жизненной силы и мужской 
красоты молодых парней, - ощуща- 


„шоп, ‘купите что-нибудь эдакое! 
2 


И все же - несколько банальных советов ( 


кто не хочет мириться с наступаю 
| 1. Регулярно (2-3 раза в неделю) активно за- 
\нимайтесь любовью. Сходите с женой в секс- 


Бросьте курить совершенно. Выпивайте в 
| меру и только изысканные напитки. 
Жестко соблюдайте режим - спите не боль- 
ЕМИ, не.меньше 7-ми часов в сутки, 
лчаса ежедневно занимайтесь обычной, 
рядкой. Нагрузки уве- 
Ите ежедневно, доведя время занятий 
60 минут. Лучше - на свежем возду- 


в. Семейная страничка. 


ся на. 
зарабатывани і 
денег или реше 


становится. 


ешь, что им, увы, ты уже не конку- 
рент. Правда где-то в подсознании 
брезжит мыслишка, чтоты уже:мно- 
гого добился, а’ им это еще предсто- 
ит, и не у всех получится то, что по- 
лучилось утебя. И, тем не менее, ты 
уступаешь им дорогу, отводя взгляд 
В сторону. Помнишь, как ты сам де- 
сять-двадцать лет назад, гордо под- 
Няв голову, шел по улице, а мужички 

средних лет расступались перед то- 

бой? 

А помнишь, как ты иронично и оце- 
нивающе разглядывал их женщин в 


да!). 


тельное), 


доты, 
куда не денутся. 


их знают все) для тех, 
щей ветхостью: 

хорошо и лучше дорого од 
мужской парфюмерией 


6. Путешествуйте. Больше гуляйте. 
7. Старайтесь поменьше 
но - так или иначе - все об 
8. Заведите хобби ( 
ми и женой, и не оч 


9. Побольше юмо 
те знакомых и приятелей, 


Упра; 

меньше, раздра- всем, п‹ 

жает Что-тотде- у женщ 

то побаливает, ность и 

А покалывает, тренир‹ 

/, “~ организм требу- 1. По/ 
Ш К ет покоя и свесив. 
у^ стабильнос- те вдол 
ти. Все донями 

непрерыв- про себ 

но от тебя какпак 


чего-то хотят (как правило - 
денег или помощи), что аздра- 
жает не меньше, чем болячки 


в грудн 
ресторанах, подмигивая или де- медлен, 
лая вполне конкретные предложе- те голов 
ния присоединиться к своей ком- нение 3 
пании, и зная притом, что эти "ста- число п! 
рички" не полезут в драку и не бу- 2. Сяд 
дут бузить - слабо им против тебя! контрол 
И был ты тогда - ноль без палоч- руки чут 
ки, студентишкаили молодой спе- на подб 
циалист или начинающий бизнес- уголки р 
мен - без гроша и кредитной исто- жая пре 
рии. Теперь ты - тот самый "ста- няли фо 
ричок", а молодые и сильные кон- менно 1 


куренты охотятся на твоих женщин 
и прочие активы, 


евайтесь. Пользуйтесь 
(но только в меру, госпо- 


нервничать. Все рав- 
разуется. 

лучше - совместное с деть- 
ень финансово обремени- 


„З 


емени на 


чали появ 


одка. В св 


вою эластич- 


ность и упругость и регул 
| тренировки ей не повредя 


т. 
- Подвиньтесь кк 


| 
| 
| 
| 


| ро себя 


наклоняя голову вперед до упора 


| 


<. 
| 
р 
В 


грудную клетку. Потом так же 
иедленно, считая до пяти, закинь- 
те голову назад. Сделайте упраж- 
нение 3 раза, постепенно доводя 
Число повторений до 10. 
2 Сядьте перед зеркалом. Для 


{ 


контроля положите пальцы одной 


руки чуть ниже ключицы, другую - 
На подбородок. Затем опустите 
(голки рта вниз (как будто выра- 


[хая презрение), чтобы губы при- 


в 


1 


няли форму подковы. Одновре- 
менно напрягите мышцы шеи. 
Если вы пра- 

вильно де- 

лаете уп- 

ражне- 

ние, 


ярные 


устите руки вдоль 
лечи расправьте, голову опу- 
на грудь, спина ровная. На- 
клоните голову к левому плечу, за- 
тем откиньте назад, затем наклони- 
те голову к правому плечу и снова 
опустите на грудь. Получилось кру- 


тела. Г] 
стите 


говое движение. Повторите упраж- 
нение в обратном порядке. Чере- 
дуйте направления несколько раз. 


МАСКИРОВКА 


Конечно, гимнастика и компрес- 
сы не сотворят чуда за один день. 
И даже за один месяц. Поэтому на- 
беритесь терпения. Постарайтесь 
изменить свое питание и похудеть, 
например, изучив метод Мишеля 
Монтиньяка, 

Следуйте советам стилистов и 
парикмахеров. В первую очередь 
подумайте об изменении стрижки. 
Откажитесь от длинных волос -они 
привлекают внимание к шее. Луч- 
ше всего подойдет короткая стриж- 
ка, когда волосы остаются на уров- 
не или выше уровня челюстей. При 

подборе подходящей прически 
обязательно учтите пропорции 
лица и шеи, 


КОМПРЕССЫ 


Компрессы для кожи шеи и под- 
бородка основаны на чередова- 
нии контрастов: холодных и горя- 
чих водных процедур, Очень по- 
лезно использовать для этого на- 
стои трав (ромашка, шалфей, ты- 
сячелистник, липовый цвет - 1 ст, 
Л. на 1,5 стакана воды) или соле- 


вые растворы (простая пищевая 
соль или соль с добавкой йода, 
морская или океанская соль - 1 Ст. 
л. на 1 л воды). 

1. Утренний компресс: смочите 
в приготовленном холодном ра- 
створе небольшое полотенце или 
салфетку. Слегка выжмите, рас- 
правьте и возмите за концы так, 
чтобы середина слегка провиса- 
ла. Поднесите ближе к подбород- 
ку и резко натяните полотенце 
так, чтобы середина хлопнула по 
подбородку. Повторите процеду- 
ру несколько раз. 

Затем промокните кожу сухим 
полотенцем и нанесите тонким 
слоем питательный крем. 

2. Вечерний компресс; приго- 
товьте два раствора (холодный и 
горячий) и две салфетки. Включи- 
те приятную музыку. Смочите одну 
салфетку в холодном растворе, 
отожмите. Лягте, запрокиньте го- 
лову и приложите салфетку к под- 
бородку так, чтобы она плотно 
прилегала. Через пять минут сде- 
лайте подобным образом горячий 
компресс. Чередуйте компрессы 
несколько раз. Затем промокните 
кожу сухим полотенцем и нанеси- 
те питательный крем. 


Желаем успеха! 
Жанна ЛИМОНОВА № 
Ольга ДУНАЕВА. 


НЕ НАВРЕДИ 


Вопреки общераспрос- 
траненному мнению, тра- 
вы отнюдь не безопасны. 
Каждая трава оказывает 
свое воздействие на орга- 
низм, причем, в зависимо- 
сти от состояния здоровья, 
это влияние может стать не 
только положительным, но 

и отрицательным. 

Тех, кто, начитавшись 
книг или публикаций по 
фитотерапии, слишком 
увлечется целебной си- 
лой трав, скорее всего, 
ожидают неприятности, 
потому что дилетант не 
знаком с глубокими ме- 
ханизмами повреждения 
организма. 

Вот, например, случай, 
произошедший с моими 
знакомыми, супружеской 
четой средних лет. Назо- 
вем их Марией Николаев- 
ной и Игорем Васильеви- 
чем. Супруги дружили с 
соседкой, которая однаж- 
ды пригласила их на чай с 
мятой и кукурузными 
рыльцами: 

Увлекшись интересной 
беседой, они незаметно 
| для себя выпили по не- 
скольку кружек ароматно- 


Г расходиться по до- 
трое почувство- 

знакомую неприят- 
абость и легкое го- 


все с большим удоволь- 
ствием пили весь вечер, 
решили измерить артери- 
альное давление. Оно 
действительно оказалось 
намного ниже обычного. 
Игорь Васильевич расска- 
зывал, чтов тот вечер они 
с женой добрались до 
квартиры, держась за 
руки, поскольку их качало 
из стороны в сторону, и 
тут же заснули. История 
эта закончилась, к счас- 
тью, хорошо - все ее уча- 
стники проснулись наутро 
свежими и бодрыми. 

Но медики знают не- 
мало случаев, когда воз- 
действие трав на орга- 
низм имело более серь- 
езные последствия. 


ФИТО-ХИТ- 
ПАРАД 


Сильные кровооста- 
навливающие растения: 
горец почечуйный, го- 
рец птичий. 

Молодым женщинам 
лучше не злоупотреблять 
солодкой, клевером, хме- 
лем, шалфеем, мятой, 
особенно во время бере- 
менности, при мастопа- 
тии, кистозах яичников, 
эндометриозе. Бесконт- 
рольное употребление 
этих трав может привес- 
ти к выкидышу, обостре- 
нию перечисленных бо- 
лезней. 

Опасно принимать в 
повышенных дозах рас- 
тения, снижающие свер- 
тываемость крови (кон- 
ский каштан, донникле- 
карственный и белый 


В последние годы народная медицина пользуется все большей попу- 
ые побочным действием, которое могут оказать 
на организм лекарственные препараты, люди нередко обращаются к 
колдунам, знахарям, 
диционных лекарей. 
онные рецепты лечения, кот 
вреде, применяют пр 
зьям, иногда - начал, 


ива козья). Они могут 
вызвать тяжелые ослож- 
нения: кровотечения, мел- 
коточечные кровоизлия- 
ния в жизненно важные 
органы. В сборах их ста- 
раются сочетать с крово- 
останавливающими! рас- 
тениями, такими, как го- 
рец почечуйный, горец 
птичий, горец перечный, 
тысячелистник, подорож- 
ники др. 

При поносах, язве же- 
лудка и двенадцатипер- 
стной кишки, при энте- 
роколите, гастрите с по- 
вышенной кислотнос- 
тью показаны вяжущие 
растения: кора дуба лет- 
него, соплодия ольхи 
клейкой, корни лапчатки 
прямостоячей (калган), 
кровохлебки лекарствен- 
ной, горца змеиного, тра- 
ва зверобоя продыряв- 
ленного, горца птичьего, 
плоды щавеля конского. 
Но если не ограничить 
дозу, то возникнут неже- 
лательные послед- 
ствия: приступы желчной 
колики, тяжелые ато- 
нические запоры, рез- 
кое снижение аппети- 
та, задержка пищи в 
желудке и кишечнике, 
острый панкреатит. 
Для предупреждения 
этих осложнений вя- 
жущие растения при- 
меняют короткими 
курсами - не более 5 
дней. А в травяные 
сборы вместе с вя- 
жущими включают 
обволакивающие, 
спазмолитики: плоды 
подорожника большо- 


орые потом, не задумываясь о возможном 
и лечении своих родных и близких, советуют дру-. 
ьству. 


го, льна посевного, цвет и 
лист мать-и-мачехи обык- 
новенной, коровяка ме- 
тельчатого, одуванчика 
лекарственного и др. 
Несмотря на столь се- 

рьезные предупрежде- 
ния отсамолечения тра- 
вами, официальная ме- 
дицина не отметает с по- 
рога опыт, накопленный 
тысячелетиями. Ведь 
если кладовую природы 
использовать с умом, не 

злоупотребляя целебны- 

ми травами, не пренебре- 
гая советами специалиста, 
можно победить многие 
серьезные заболевания. 
Даже при онкологичес- 
ких и некоторых других 
заболеваниях, требую- 
щих обязательного опе- 
рационного вмешатель- 
ства, применения хи- 
мио- и лучевой терапии, 
обращение к лекар- 
ственным растениям яв- 
ляется необходимым, 
хотя и второстепенным 
методом лечения. 

Юлия Котина 


РЕЗАНИЯ 


ОЛОМ ОА о 2003 


рошений, 
Сконцен- 


Употребление алкоголя, наркотических 

средств особенно негативно скажется на 

#7 Вашем здоровье Откажитесь от их упот- 

ребления. Эту неделю проведите, по-воз- 

можности, спокойно, не ввязывайтесь в 

авантюры и рискованные предприятия. Обстановка, в 

которой Вы окажетесь, во многом будет зависеть от 

Вашего внутреннего состояния. Тем, кто будет совер- 

шать добрые дела, сопутствуют удача и успех. Выход- 

_ НЫе дни лучше провести дома, занявшись уборкой и 
мелким ремонтом жилища. 

РАК 


Общественные дела будут переживать 
кризис. Возможны обиды между едино- 
мышленниками, доходящие до взаим- 
ных обвинений и оскорблений, Неудач- 
ное время для организации и участия в 

дружеских встречах и неофициальных мероприяти- 
ях Контролировать свое эмоциональное состояние 
Им значительно труднее, чем представителям дру- 
гих знаков. Воздержитесь от споров и конфликтных 


ситуаций. 

| ЛЕВ 
194 Львам следует проявить особую осто- 
= рожность в бизнесе, в финансовых пред- 
И Эу, приятиях. Не обольщайтесь предложени- 
пазе ями легкого заработка. Они обманчивы. 
<> (Кто-то может вести двойную игру. Усили- 
ваются интуитивные способности. Возмож- 
©, что некоторые Львы увлекутся изучением оккульт- 
іХ наук, религией или философией. У Львов твор- 
еских профессий наметится полоса успехов, однако 
ешите реализовывать свои замыслы, Вы только 


| ДЕВА 
Дев переполняет желание помочь всем 
ужающим, проявить щедрость. Благо- 
приятный период для приобретения недви- 
 Жимости, жилья, однако переезд на новое 
›  Местожительства лучше отложить до сле- 
дующей недели. В профессиональных вопросах воз- 
_ можны разногласия с коллегами и начальством, Не 
_| нужно настаивать на своем. УВас еще будет для этого 
й благоприятное время. Не рекомендуется пускаться в 

альние поездки, путешествия. 


я решения 
й обстановки 


ниях возможны рез- 
кие контрасты от движения навстречу друг |; 
другу до полного разрыва отношений. 
Сдерживайте свои эмоции, так как это 
приведет к необратимым последствиям. 
Скорпионам потребуется тесный контакт с партнера- 
ми по бизнесу, коллегами. Это поможет понять ошиб- 
ки и найти свое место в общем деле. Возрастает риск 
травматизма. Будьте осторожны при управлении ав- 
тотранспортом. 
СТРЕЛЕЦ 

Отнеситесь с понимаем к партнеру по 
браку. Не настаивайте на своем и не про- 
являйте грубости. Этим Вы сохраните мир 
и благополучие семьи. Храните в тайне 
свои деловые планы. Учтите, что Ваши 
конкуренты при случае постараются под- 
ставить Вам подножку. Не игнорируйте новых зна- 
комств. Они во многом помогут Вам добиться своей 
цели. Возможны поиски работы, переговоры по этому 
поводу. Однако менять род занятий на этой неделе не 
рекомендуется. 

КОЗЕРОГ 

Удачное время для общения с людьми, 
имеющими авторитет и власть. Увеличи- 
вается чувство ответственности за своих 
близких, членов семьи. Возможны неожи- 
данные события, которые касаются кого- 
то из них, С сослуживцами и деловыми партнерами 
могут быть расхождения во мнениях. Вам следует спо- 
койноій доходчиво разъяснить свою позицию, не опус- 
каясь до грубостей. Верующим следует посетить храм. 
Полезны массаж, согревание организма. 


ВОДОЛЕЙ 


Ваше собственное мнение вряд ли бу- 
дут разделять окружающие. Не стоит тра- 
тить силы на попытки их убедить или уго- 
ворить. Они все равно не согласятся с Ва- 
шими доводами. Придется пережить нело- 
нимание. В эти дни Вы сможете заключить 
важный для Вас союз, соглашение, найти 
хорошего делового партнера. Благоприятное время дпя 
приобретения медицинской техники. Возрастает веро- 
ятность несчастных случаев при строительстве, про- 
ведении ремонтных работ. 


РЫБЫ 
У Рыб появляется мног 
но выразить их в конкре 
речь в стройн 


разногласий. Луч- 
избежать. Ваше не 
положением вещей в об 
может подто. 


о 


утылки 
УТ 
7 
| альные меньшинства. 
Внутре у 
н В аптеке: 
- Дайте мне лекарство. 


- Какое? 
- Наваш вкус, 


Врач - пациенту: 
= Ну-с, батенька. Пока- 
жите-ка мне ваши сексу- 


Дынное 
дерево 


Дочь зубного врача 
| спрашивает своего воз- 
| любленного: 

- Ну, что, дорогой, ты 
| получил у моего отца 
| разрешение на нашу 
свадьбу? 

- Лока нет, каждый 
раз, когда я захожу к 
нему в кабинет, меня 
подводят нервы, Сегод- 
ня я позволил ему вы- 
дернуть у меня еще один 
здоровый зуб... 


Нина, м 
Павлова 


- Доктор, уменя мания 
преследования! Куда я 
не пойду - за мной ог- 
ромная толпа народа 
З. идет. Я через море - и 

Я все за мной через море, 


| И р х Я через пустыню - и все 
ТРАН Ы! \ | Через пустыню за мной! 
и 


- И давно это У вас? 
- Сорок лег уж. 


- Будем лечить, Ваше 
имя? 


| і Мх 


ИЕ`ЕО 


ЛЕ 


- Моисей, 


Врач спрашивает па- 
циента: 


- Итак, ваша память 
Улучшилась? у 


- Конечно, улучшила 
А кто вы такой, и поч 
это вас так интер 
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Я 


сели 


Именно его надо использовать 
вместо антибиотиков, 
применение которых - просто 
преступление перед 
человеком. Однако любой ли 
СИНИЙ йод поможет в борьбе с 
болезнями? 


В летнюю жору утолять жожоу 
этим древним натуральным 
напитком куда полезнее, чем 
синтетической гозировкой 


`КАЛЛАНЕТИКА 


Новая модная гимнастика - 
калланетика обешоет вашему 
‚здоровью чудеса. 

Создатепьница данной системы 
упражнений утвержосет, что 
поспе десяти тренировок вы 
помолодеете как минимум на 

10 лет. 


Самомассаж может помочь: | 
как известно, он положительно 
воздействует на 
функциональное состояние 
| центральной нервной системы, 
‘снимает возбудимость нервно- 
мышечного оппарота, 
сосудистых стенок ит: 9. 


моде 
нжои 
оцәдх 
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НУ ва аст- 
‘ысотой 15- 
ко до 100 см. 
> прямой, суп- 
18 етвящийся. 

я супротивные, 
›храздельные. 
ветки желтые, в плос- 


976 Трава череди бл: 
— зд ет мочегонным и п 
| ‘гонным действие 


улучшает пищеварение | 

и, по-видимому, норма- 
\< лизует нарушенный об-_ 
89 " мен веществ в организ- 
\ ЭЕ, ме. Экспериментальны- 
№. << ми исследованиями уста= 
Ё. ҸӰ новлено, что при паренте- 


са ЧА С альном введении на- 
Зы с 


“а 


бири, Средней Азии и на р... анак 
Юге Дальнего Востока,  - 

по сырым местам (в том 4 Й 
числе и пойменным лу- 

гам). Распространяется, р 
цепляясь семенами (пло- | 
диками) за шерсть живот- | 
ных, одежду людей. На 
огородах злостный сор- | | 
| няк. Зы. 
| Название «золотушная 

| трава» говорит само за 

| себя, очерчивая основную 
область применения. Йс- 
пользуют листья и моло- 
дые цветущие верхушки 
растений. Кроме противо- 
золотушного действия че- 

| реда обладает легким успо- 
коительным, мочегонным, 
потогонным и желчегонным 
свойствами. Она упучшает 
аппетит и пищеварение. На- 
стои травы применяют при 
простуде, болезнях печени и 
желчевыводящих путей, 

| ревматизме, подагре. 

В народной медицине из- 
' давнаизвестно антиаллерги- 
ческое действие череды; по- 
могает она и при других кож- 
| ных заболеваниях, например 
при различных экземах. На- 
ружно, в виде ванн, траву при- 
меняют при рахите, мокнущем 
(экссудативном). диатезе; она 


стойка череды оказывает 
седативное действие, 
: снижает артериальное 
#22 + давлениеи несколько уве- 

| личивает амплитуду сер- 

дечных сокращений. 

В Применяется внутрь на- 
$ стой череды как мочегон- 
р } ноеи потогонное средство, 

х как горечь для улучшения 
і пищеварения, при золотухе 
/ и экссудативном диатезе. 

Трава используется в детс- 
кой практике для приготов- 
ления лечебных ванн, при 
различных диатезах, сопро- 
вождающихся уртикарной 
сыпью, скрофулезом, мо- 
лочным струпом и себореей 
головы. 

В Китае листья череды 
употребляют при дизентерии 
и экземе, в тибетской медици- 
не - при заболевании суста- 
вов. 

В отечественной народной 
медицине применяется в ка- 
честве противозолотушного 
средства, при экссудативном | 
диатезе, рахите, подагре, как С 
мочегонное и потогонное сред- 
ство (в виде водного настоя 
или отвара). Входит в состав 
аверина чая (трава череды и р 
трава иван-да-марьи по 4 час- 


способствует также заживле- Ча каждой и 1 часть сладко- 
нию ссадин, царапин и ран. орького паслена). Отвар травы 


Есть сведения отом, что мазь, маз номают наружно ввиде ванн | 
приготовленная из густого эк- а С детокой 
стракта череды, эффективна КЕ есот- | 

| 


р. 


| 
| 


при псориазе. Я Е | 

_Противопоказаний к ее при- а оо т над 
менению нет. Брикеты травы тла укуса 
| реды часто продают в специ- А Ен ЗЕ ! и. 

ализированных аптеках. ре З а 
| спользуются листья и обли- . И 
венные верхушки, собранные 
зу бутонизации и в начале 


ения на высоте до 15 см от 


хности почвы. Высушен- 


аат 


к 
аа: 


Нет, наверное, ни одного взрослого, не знающего о су- 


ществовании гипертонической болезни, в основе кото- 
рой лежит повышение артериального давления. Дей- 


Основной причиной 

возникновения гиперто- 
нической болезни являет- 
ся перенапряжение не- 
рвной системы. Самомас- 
саж и здесь может по- 
мочь. 

Начинают массаж с 
волосистой части голо- 
вы. Вначале делают по- 
глаживание от макушки 
вниз к шее. Ладони рас- 
полагаются на макушке, 
левая - спереди, правая - 


‘сзади, и, одновременно 


продвигаясь, вниз, погла- 


‚ живают переднюю часть 


головы 3-4 раза. После 
этого руки передвигаются 
на боковые части головы, 
пальцы при этом обра- 
щены к затылку. 
Поглажива- 

‚ ние на- 


ствительно, сейчас этим страдаю 


правлено вниз к ушам - 3- 
4 раза. Затем поглажива- 
ние проводится пооче- 
редно то правой, то левой 
ладонью от макушки вниз 
по шее к спине. После 
этого делается выжима- 
ние, также каки поглажи- 
вание первым способом - 
3-4 раза, только в замед- 
ленном темпе и со значи- 
тельным давлением. 
После этого проводится 
поглаживание на шее от 
затылка вниз по одной из 
ее сторон до плечевого 
сустава. Для этого правая 
рука сгибается в локте- 
вом суставе и кисть ее 
располагается на левой 
стороне затылка. Вторая 
рука (левая) локтем упи- 
рается в стол, а ее кисть 
поддерживает локоть 


т очень многие. 


массирующей (правой) 
руки. Поглаживание по- 
вторяется 3-4 раза, затем 
положение рук меняется и 
поглаживается другая 
часть шеи. 

Дальше на этих же уча- 
стках и в том же направ- 
лении проводится выжи- 
мание. Оно выполняется 
большим пальцем, уста- 
новленным поперек шеи, 
3-4 раза. Выжимание 
можно проводить и одно- 
именной рукой, тогда оно 
делается ребром ладони 
со стороны мизинца. 

Следующий прием - 
растирание. Оно выпол- 
няется на затылочной ча- 
сти головы, где прикреп- 
ляются мышцы. Растира- 
ние проводится подушеч- 


(пальцы сомкнуты) одно. 
временно обеими руками 
от ушей по направлению 
к позвоночному столбу - 
4-5 раз. 

Затем делается разми- 
нание подушечками че- 
тырех пальцев разно- 
именной рукой (как и по- 
глаживание) от волосис- 
той части головы вниз к 
плечевому суставу по 2-3 
раза с каждой стороны. 
После этого переходятк 
повторному массажу 
головы. 

Начинают егос 
поглаживания 
ладонями от 
макушки 
вниз то по пе- 
редней и зад- 
ней сторо- 
нам, то по 
боковым - 3- 
4 раза. Сле- 
дующее погла- 
) живание 
делается 
подушечка- 
ми разведенных 
пальцев обеих рук 
сверху вниз. 
Растирание про- 
водится также по- 
душечками паль- 
цев обеих рук, про- 
никающих сквозь 
волосы к коже. Руки начи- 
нают двигаться от лба к 
макушке кругообразно - 
3-4 раза. После этого они 
переносятся на затылоч- 
ную часть (за уши) и кру- 
гообразные растирания 
выполняются вверх к ма- 
кушке - 3- 4 раза. Затем 
делают 2-3 поглаживания 
от макушки вниз. 

Далее поглаживают 
за ушной областью. Для 
этого удобнее опереться 
спиной о спинку стула 
или другой какой-нибудь 
неподвижный предмет, 
голову слегка опустить; 
кончиками указательного 
и среднего пальцев про- 
изводить легкое выжима- 
ние за ухом сверху вниз - 
6-7 раз. Здесь же делают 
растирание. Пальцы про- 
никают как можно глубже 
(но так, чтобы не вызвать 
боли) и мелкими враща- 
тельными движениями 
производят легкое расти- 

рание - 4-5 раз. 


4 = ками четырех пальцев Бирюков А.А, 
Обратите внимание 
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Врач- 
травматолог 
А. Мельник 
дает 
рекомендации 
по травмам, 
характерным 
в летний 
период. 


Мы все с детства 
помним грустно- 
смешную историю деда 
Щукаря, попавшегося на 
рыболовный крючок, как 
его отец перочинным но- 
жом вырезал крючок из 
губы и до полусмерти «ото- 
драл» сына, ко всему про- 
чему еще на всю жизнь по- 
лучившего прозвище Щу- 
карь... 

Конечно, сейчас никто не 
будет под водой откусы- 
вать рыболовный крючок, 
но тем не менее попасть- 
ся на крючок может всякий 
рыболов. Чтобы не про- 
изошла «щукариная» исто- 
рия, можем посоветовать 
следующее. 

Если рыболовный 
крючок вонзился в тело, 
не паникуйте! Набери- 
тесь мужества и спокойно 
проколите крючком мягкие 
ткани насквозь так, чтобы 
острие крючка с бородкой 
вышло наружу. 

Затем, отломив каленую 
бородку крючка плоскогуб- 
цами или каким-либо ‘дру- 
гим способом, извлеките 
крючок из тела, двигая в 
обратном направлении. Не 
забудьте прижечь ранку 
йодом или другой дезин- 
фицирующей жидкостью. 
В ближайшие сутки об- 

ратитесь в медучреж- 
дение для профилакти- 
ки столбняка. 


7730 атанар 284 Ь, 
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Многие по собственному 
опыту знают, что такое раз- 
нашивать новую обувь, ка- 
кие при этом бывают по- 
тертости (со всеми вытека- 
ющими последствиями), 
особенно у новичков-тури- 
стов, солдат-новобранцев 
Если вы почувствовали, 
что обувь жмет, трет, 
возьмите лейкоплас- 
тырь и заклейте потер- 
тость вместе с окружа- 
ющими неповрежденны- 
ми кожными покровами. 
Не забудьте натереть 
мылом внутреннюю по- 
верхность обуви в мес- 
тах давления на ступ- 
ню. Лучше, конечно, если 
можно сменить на время 
обувь на старую, поношен- 
ную. 

Перчатки, рукавицы 
предохранят ваши ла- 
дони от кровавых мозо- 
лей при работе лопатой 
или на веслах. Если же 
перчаток нет, наклейте 
полоски лейкопластыря 
на самые слабые участ- 


ки ваших ладоней. 


Когда произошла 
травма кисти, ожог, 
то немедленно сними- 
те кольца с поврежден- 
ной руки. Это сделать не- 
обходимо, так как быстро 
развивающийся отек тка- 
ней может привести к на- 
рушению кровообраще- 
ния в пальце и последую- 
щей гангрене. Потом 
снять кольцо удастся, 
только разрезав его сле- 
сарным инструментом. 
Когда кольцо сидит плот- 
но, кожу можно смочить 
водой, кремом, жиром, 
мыльным раствором. 
Если же и тогда оно не 
снимается, советуем 
взять шелковую нить 
(можно синтетичес- 
кую) диаметром до 1мм 
и длиной до полуметра. 
Проведите один конец 
шелковой нити под 
кольцом со стороны 
ногтевой фаланги по 
направлению к основа- 
нию пальца на 5-10 сан- 
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тиметров, зафикси- 

руйте его рукой, коль- 

цо, насколько возмож- 

но, сдвиньте по на- 

правлению к перифе- 

рийному межфаланго- 

вому суставу. Затем ос- 

тавшийся длинный конец 

нити начните плотно об- 

вивать (виток к витку) вок- 
руг пальца от кольца кпе- 
риферии через блокиро- 
ванный сустав. После это- 
го зафиксируйте обвивку 
левой рукой, а правой 
захватив короткий конец 
нити, продетый через 
кольцо, потяните по на- 
правлению к ногтевой 
фаланге, одновременно 
разматывая нить через 
кольцо с постоянным на- 
тяжением. Через 5-6 
витков кольцо про- 
скользнет через сус- 
тав и свободно сни- 
мется. 

В любом случае не 
откладывайте 
визит к вра- 

чу. ўа 
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Дорогая редакция газеты 
«Семейный лекарь»! 

Обращается к вам Головков 
Александр Владимирович изігоро- 
да Армавира: Я занимаюсь народ- 
ной медициной. Являюсь действи- 
тельным членом Общероссийской 
профессиональной медицинской 
ассоциации специалистов тради- 
ционной народной медицины и це- 
пителей (удостоверение и серти- 
фикат №2326). Имею богатый опыт 
и множество публикаций в цент- 


ральной и региональной прессе. 
$ Я хочу поблагодарить вас за то, 
что вы издаете такую прекрасную 
газету. Мне она очень нравится. 
Мне нравится все - и содержание 
газеты, и подбор тем, и оформле- 
ние. Сразу видно, что «Семейного 
лекаря» делают настоящие про- 
: фессионалы. Я хочу пожелать всем 
я сотрудникам редакции здоровья, 
успехов и благополучия. Спасибо 
вам за то, что вы издаете столь за- 
мечательную газету. 
! Хочу. коротко рассказть преды- 
7 сторию написания этой статьи. 
Проблема распространенности в 
нашей стране пьянства меня бес- 
покоит давно. Пьют сейчас во всех 
возрастных и социальных группах. 
Но особенно страшным является 
то, что пьют, в основном, мужчи- 
ны, а страдают женщины (жены и 
матери алкоголиков). Из десяти об- 
ращающихся ко мне за помощью в 
лечении пьянства девять - это жен- 
щины (матери и жены алкоголи- 
ков), и только один из десяти - это 
сам алкоголик, желающий с этим 
делом «завязать». Жены и мате- 
ри алкоголиков утвержда- 
ют; что алкоголик не 
; считает себя 
е зга 


К А У 
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алкоголиком и лечиться не жела- 
ет, и поэтому лечить надо так, что- 
бы он не знал о том, что его лечат. 
Я в таких случаях даю этим жен- 
щинам те травы, которыми можно 
лечить человека без его на то ве- 
дома. Человек при таком лечении 
даже не подозревает о том, что его 
лечат. И постепенно возвращает- 
ся кнормальной жизни и становит- 
ся способным осознанно принять 
решение о том, чтобы бросить 
пить. И вот теперь я перехожу к 
тому, зачем (почему и для чего) я 
написал эту статью. Дело в том, 
что люди могли бы ко мне и не об- 
ращаться. Ведь нужные для лече- 
ния травы растут (или продаются) 
повсеместно, и люди могли бы 
сами (минуя меня) собрать (или ку- 
пить) и применить эти травы. Но 
вся проблема в том, что они не 
знают, какие именно травы нужны, 
и как именно эти травы надо при- 
менять. А я это знаю. Я хочу дать 
всем нуждающимся оружие для 
борьбы с «зеленым змием». 


Пьянству - бой 
Пьянки, дебоши и слезы, пропи- 
вание кучи денег, потеря челове- 
ческого облика - все это сопровож- 
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дает жизнь любого алкоголика П 
приносит страдания его родными, 
близким. Но бороться с этим злом. 
можно и нужно. 

Лечение пьянства (алкоголизма) 
без ведома пьющего производит- 
ся с помощью корня травы куколь- 
ник (чемерица Лобеля). Рецепт 
`такой. 1ч. л. сухих измельчен- 
ных корней надо залить 50 г 
кипятка, настаивать час, про- 
цедить, хранить в холодиль- 

нике. Этот отвар нужно 

ежедневно подмешивать в 

пищу или чай по 2 капли 3 

раза в день. Если нужного! 

эффекта не будет, то дозу 
нужно постепенно повы- 
шать до 15 капель. При пе- 
редозировке возможно пони- 
жение давления и даже поте- 
ря сознания (поэтому нельзя 
оставлять человека без на- 
блюдения). Лечение заклю- 
чается в следующем. Если 
этот человек спиртного не 
выпьет, то не произойдет 
ничего. А если он где-то 
выпьет, то у него нач- 
нется рвота. После того, 
как это повторится не- 
сколько раз подряд, у 
алкоголика появится 
отвращение к спиртно- 
му. После этого чело- 
век какое-то время 
пить просто не смо- 
жет. Такой период продлится не- 
долго (несколько недель), но за 
это время вы должны открыть ему 
глаза на ту пропасть, в которую он 
катится и должны помочь ему вер- 
нуться в мир нормальных людей. 

И тогда в вашу жизнь наконец-то 
придет долгожданная радость и 
счастье. 

Корни кукольника можно со- 
брать самостоятельно, можно ку- 
пить у местных травников или за- 
казать у меня. Мой адрес: 
352909, Крас- ү) 

© 


нодарский 
край, г.Арма- 
вир-9, а/я 5, 
Головкову 
Александру 
Владимирови- 
Чу. В свое 
письмо вкла- 
дывайте кон- 
Верт с обрат- 
ным адресом. 
Буду рад 

помочь, 6 


НЕ НАВРЕНИ 
ЗДОРОВЬЮ? 


В последнее время, ув- 
лекшись пропагандой ак- 
тивного отдыха, невольно 
подзабыли, что для сохра- 
нения и укрепления здоро- 
вья человека не менее ва- 
жен и отдых пассивный, в 
частности полноценный, 
«сладкий» сон. Об этом се- 
годня приходится говорить 
с тревогой, так как во всех 
высокоразвитых странах 
до трети населения стра- 
дает бессонницей и други- 
ми расстройствами не- 
рвной системы (существу- 
ет даже поговорка: «кто не 
спит, тот и нервный»). Од- 
нако, прежде чем вести 
речь о предупреждении и 
лечении расстройств сна, 
давайте условимся, что же 
мы под этим понимаем. 
Некоторые думают, что 
если человек спит меньше 
7-8 часов в сутки, значит, 
он страдает бессонницей. 
Это неверно. Хотя бы по- 
тому, что с годами меняет- 
ся потребность в пассив- 
ном отдыхе. Вспомните, 
как много спит младенец, 
как любит подремать ста- 


рик... У людей средних лет 
индивидуальная потреб- 
ность в сне колеблется в 
весьма широких пределах 
- от 4 до 10 часов в сутки. 
Как видите, норма сна 
действительно сугубо ин- 
дивидуальна, а потому 
каждый человек должен 
отыскать ее сам для себя. 
Нередко расстрой- 
ство сна является сим- 
птомом какого-нибудь 
серьезного заболевания 
нервной системы, пора- 
жения сосудов головно- 
го мозга, нарушения 
нормальной функции 
желез внутренней сек- 
реции и т. д., что зачас- 
тую сопровождается тре- 
вожными сновидениями. В 
таких случаях лучше сра- 
зу же обратиться к врачу, 
ане заниматься самолече- 
нием, прибегая к услугам 
снотворных. у 
Гигиене сна каждый 
человек должен уде- 
лять максимум внима- 
ния. Поскольку организм 
человека, каки все живое, 
подчинен биоритмам, то 


не следует 
без особой 
на то нужды 
превращать 
ночь в день и 
наоборот. 
Вредно перед 
сном как переедать, так 
и ложиться голодным. 

Ученые давно уже под- 
метили, что аромат некото- 
рых растений также вызы- 
вает сонливость, в после- 
дние годы изучили и меха- 
низм этого действия. Бо- 
лее всего засыпанию спо- 
собствуют запахи розы и 
герани (предупреждаем: у 
некоторых людей эти цве- 
ты могут вызвать аллерги- 
ческую реакцию). 

Быстро заснуть хо- 
рошо помогает и так 
называемый бирманс- 
кий усыпляющий 
массаж. Массиру- 
емого надо уло- 
жить живо- 
том на две 
подушки. 

1. Лег- 
кое погла- 
живание 
спины д 


\ 


ай 


_ Важно знать! 


ШЕЕ: —^ 


(от шеи до копчика) ладо- 
нями (6-8 раз). о м 
повторяется после каждо- 
го последующего, все в 
более медленном темпе 
по 3-4 раза. 

2. Массирование спины 
ладонями (встречными 
движениями слева напра- 
во), продвигаясь сверху 
вниз (3-4 раза). 1 

3. Сильное массирова- 
ние позвоночника (сверху 

вниз) костяшками паль- 
цев сжатой в кулак 
правой руки (3-4 
раза). 
4. Легкие щипки 
(слева направо), 
продвигаясь 
вдоль спины 
сверху вниз (1 
раз). 
5. Поглажива- 
ние спины ладо- 
И нями с широко | 
разведенными 
пальцами (встречными 
движениями слева напра- 
во), продвигаясь сверху | 
вниз (1 раз). | 

7. Легкое поглаживание | 
спины от позвоночника ле- | 
вой ладонью налево, пра- ! 
вой направо («сдувать пы- 
линки»), продвигаясь 
сверху вниз (3-4 раза). ] 

8. Поглаживание спины 
(волнообразно слева на- 
право) кончиками пальцев 
ладоней, наложенных друг | 
на друга, продвигаясь | 
сверху вниз (сначала ле- 
вую сторону от позвоноч- | 
ника, потом правую). По- | 
вторить 3-4 раза. | 


| 
После массажа подуш- | 
ки положить под голову | 
массируемого, уложить 
его на бок, произнести 
несколько усыпляющих 
слов. 
Наталья НЕВРЕЖКО 


„Можно ли с помощью обычных ду 
машиной преротбратить опасны, 
задолевания сосидоб сейбща и моз? 
Витамин, защищающий соси ц 
сердце, побяшаей ии- 
сенню и физически 
радотосиосодиосияь, Фуа 
гоборно воздейсивуейе на 
нерёную систе, иребоне- 
ащаей некоторые онко- 
логические задолебания 


Консультирует один из 
ведущих специалистов 
по витаминам, профес- 
сор Михаил Голден из 
Медицинской Школы 
Университета Абердина 
(Великобритания). 

- Действительно ли 
регулярный прием фо- 
лиевой кислоты, или, 
как еще ее называют, 
витамина В9, предотв- 

ращает инсульты и ин- 
фаркты? 

- Да, у хорошо известно- 
го еще с 40-х годов про- 
шлого века витамина не- 
давно обнаружились но- 
вые полезные свойства. 

Речь идето результатах 19- 
летнего исследования, 
проведенного в Институте 
тропической медицины в 
Новом Орлеане группой 
исследователей под руко- 
водством доктора Лидии 
Базано. Все это время уче- 
ные наблюдали за состоя- 
х нием сердечно-сосу- 
` дистой систе- 
_ мы у по- 


чти 10 000 американцев - 

мужчин и женщин - в воз- 

расте от 25 до 74 лет. 

Как оказалось, те из об- 
следованных, кто система- 
тически употреблял с пи- 
щей не меньше 300 микро- 
граммов фолиевой кисло- 
ты в день, на 20% реже за- 
болевали инсультом и на 
13% - острыми сердечно- 
сосудистыми расстрой- 
ствами. Под влиянием ви- 
тамина снижался уровень 
холестерина в крови, нор- 
мализовалось кровяное 
давление. 

- Я слышал, что вита- 
мин В9 способен пре- 
дотвращать и другие 
серьезные недуги. 
Нельзя ли более подроб- 
но рассказать, как он 
действует? 

- Витамин нормализует в 
организме обменные про- 
Цессы. В результате ате- 
росклеротические бляшки 
на стенках кровеносных 
сосудов образуются очень 
медленно или не появля- 


ются совсем. Это то, что 
касается сердечно-сосуди- 
стых заболеваний 

Но витамин В9 действи- 

тельно способен на боль- 
шее. Например, он обеспе- 
чивает нормальное тече- 
ние беременности и разви- 
тие плода. Предотвращает 
рождение детей с анома- 
лиями развития, например 
с синдромом Дауна. Нужен 
он для образования новых 
тканей, синтеза белка, вос- 
производства эритроци- 
тов, необходим для усвое- 
ния других витаминов. 

- Понятно, что столь 
важный витамин можно 
купить в аптеке. А какие 
продукты питания им 
богаты? 

Пророщенные зерна 
пшеницы, печень, шпинат, 
соевые бобы, яичный жел- 
ток, цикорий, кочанный са- 
лат, спаржа, чечевица, от- 
руби, брокколи, ‘цветная 
капуста. 

- Сколько витамина 
нужно принимать ежед- 


и даме прежтебе- 


менинде поселение 


невно и насколько он бе- 
зопасен в смысле побоч- 
ного действия на орга- 
низм? 

- Оптимальная доза - 
300-400 микрограммов в 
день. Ее вполне можно по- 
лучить из тех продуктов, о 
которых мы с вами говори- 
ли чуть выше. Дополни- 
тельную дозу витамина - 
около 200 микрограммов - 
должны принимать женщи- 
ны на первых двух месяцах 
беременности. Для лучше- 
го его усвоения необходи- 
ма пища, богатая витами- 
Ном С и железом: свежие 
фрукты, печень, необрабо- 
танные пшеничные зерна. 
Благотворному действию 
витамина помогают рыба, 
птица, творог и микроэле- 
мент цинк. Ситуации, ког- 
да в организме образуется 
переизбыток витамина, 
встречаются довольно 
редко. Когда такое проис- 
ходит, обычно появляются 
вздутие живота, расстрой- 
ства ночного сна. 
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АРТРИТ 


рной, листья крапивы, корень 
всего поровну. 
варить стаканом кипятка, кипя- 


огне, охладить, процедить. Пить 
в день. 


петрушки, кора ивы - 

Ст. ложку сырья за 
тить 5 мин. на слабом 
по_2 стакана отвара 


Е с оцввтия календулы - 5 г, плоды можжевельника 
‚ Кора крушины - 5 г цветки б - 
крапивы - 10 г трава 515 узины - 10 г, листья 
ога а ро полевого - 20 г, кора ивы 
ож смеси залить 0,5 ст. кипятка, настаи- 
н. варить 5-10 мин. процедить. Пить по 1 
ст. 3 раза в день. 4 
Я багульника - 3 части, листья брусники - 4 
‚ трава донника - 3 части, трава зверобоя - 2 
части, семя льна • 2 части, листья крапивы - 2 части 
ЛИСТЬЯ мяты - 2 части, трава фиалки трехцветной- 3 
части, корневище и побеги спаржи лекарственной - 2 
части, трава череды - 4 части. 

Две-три столовые ложки сбора заварить в термосе 
0,5 ст. кипятка (суточная норма). Выпить в течение 
суток. Курс лечения не менее 2 лет. 

Применение сборов: сборы принимать по 1/3-1/2 
стакана за 30-40 минут до еды. Одновременный при- 
ем лекарств и травяных сборов не рекомендуется - 
между двумя этими лекарственными формами дол- 
жен быть перерыв не менее 1 часа. Сборы рекомен- 
дуется принимать по следующей схеме: 2 недели при- 
нимать - 2 недели перерыв - 2 недели принимать - 2 
недели перерыв - сменить сбор и принимать его по 
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Здравствуй, «Семейный лекарь». В домашних 
‘условиях мази от грибковых инфекций готовят- 
ся на основе аптечного вазелина или несолено- 
го нутряного свиного жира. и 

Для этого мазевую основу распускают на водяной 
бане до жидкого состояния. Затем туда вносят лекар- 
ственное растение и варят 2-4 часа. Мази, особенно 
на нутряном жире, лучше всего хранить в холодиль- 
нике. Внутреннее использование противогрибковых 
растений осуществляют в составе сборов, которые го- 


товятся из 5-9 растений. 
Антимикотическими свойствами обладает доволь- 


льшой перечень растении. 

ет и. кокорыш, дудник, жушорень 
(книдиум), синеголовник, ферулопсис, фенкель = мас 
ло, гления, борщевик, макроселинум, гори НИКАДА ЗВ, 
бедренец, подлесник, жабрица, аир, пд Е Е 
венечник, тысячелистник, горчак, пупав а додар 
ника, полынь, маргаритка, Карлезиумь топе И 
ромашка, птармика, соссюрея, СЕТ „лиа Араду, 
ванчик, стеблелист, арнебия, НН И 
тельно просмотреть этот немаленьки ў 
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ах 

3. 
увидеть, что встречаются! самые разноплановые 1 
средства. Это позволяет составить сбор, максималь- Га 
но отвечающий интересам лечения. . км 

Так, ряска, чистотел, вероника, солодка, багульник, Ё. 
обладающие иммуномодулирующими свойствами, 
позволяют регулировать нарушения иммунной в 
темы, которые, как мы видели выше, практически 
всегда сопутствуют микозам. | 

Алтей, тысячелистник, мята, одуванчик, горечав- 1 
ка, жостер, лабазник, горчица, хмель будут о 
при грибковых поражениях А 
Еа бедренец, иссоп, истод, дудник, багульзу 
ник, бузина - при грибковых пневмониях, бронхитах 

иальной астме. на Е 
9 ии мочевыводящих путей (грибковый 
цистит, например) хорошо! подойдут лапчатка гуси- 
ная, пижма обыкновенная, марена красильная, ро- 
плющ. 

АЕ поражениях глаз используют вод- д 
ные отвары очного цвета, тысячелистник, аир. Г 
Наличие противогрибковых свойств у тисса, про- 

‚ стрела, чистотела, безвременника позволяет прово- ў 
дить лечение грибковых инфекций у онкологических І 

больных. 

1. 3ч. л. ромашки, 2ч. л. сухих лепестков розы } 
или шалфея, 1 ч. л. мяты, 6-8 г салициловой кис- ] 
лоты залить 2 стаканами качественного сухого кис- 
лого вина. Смесь убрать в холодильник на 2 неде- Ё 
ли, иногда помешивать. Затем процедить. При] 
употреблении разбавлять наполовину дистиллиро- 1 
ванной водой (продается в аптеках, можно исполь- 
зовать растаявшие ледяные кубики). Наносить ве- 
чером на очищенное лицо по 1 ч. л. Еще влажное | 
лицо смазать ночным кремом. Употребляется кур- 
сами ежедневно в течение 20-25 дней. Затем за-й 
менить на другой состав. Через месяц можно по- ] 
вторить. і 

2. 1 стакан теплой кипяченой воды, 1 ч. л. меда, 
сок половины лимона. Протирать лицо по вечерам 
перед наложением крема. | 

Комментарий. Состав очень хорошо тонизирует 
кожу. Но им лучше не пользоваться тем, у кого най 
лице видны сосуды. 

3. 1 стакан кипятка, по 2 ч. л. лепестков розы и 
цветков бузины. Настаивать, как обычные травы. 

Тюрина Галина} 
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прокайсуисируетеск со своши пезащии вало, 


І тераат, 


©: КАЛЕНДУЛА ПОМОЖЕТ ПРИ 


Ч ЯЗВЕ 


1 Приветствую вас, уважаемая редакция. Без кален- 

і дулы уже не представляю, как бы я еще лечилась от 
множества своих болячек. Она помогает мне и при 

1 ангине, при ранах, язвах. Настой из 20 г (полная ст. 
ложка) на стакан кипятка используется для полоска- 
ния при ангине, для примочек и обмывания язв. Отвар 
из 10 гна стакан воды принимают 3 раза в день по 1- 
З ст. ложки при раковых опухолях. Во всех случаях ис- 
пользуется настой из 25 г цветка на 100 мл свара или 
стакана воды. Перед употреблением настойку 
разводят водой. Соком свежих листьев протирают кожу 
лица для удаления веснушек и придания коже свеже- 
сти. 


Ирина Богатырева 


МОЧЕГОННОЕ НА ВАШ 
ВЫБОР 


І 
| 
І 
І 
1 
| 
| 
І 
| 
| 
1 Здравствуй, уважаемая газета. Мне кажется, что 
| если от каких-то заболеваний использовать всегда 
одно и то же лекарство, то организм к этому быстро 
І привыкает, и потом уже исчезает лечебный эффект. 
| Потому обычно во время выведения камней из почек 
І я чередую отвар и настой. Отвар: 2 ст. ложки измель- 
5 ченного корня алтея залить 200 г кипятка. Держать на 
1 медленном огне до 30 минут. Настоять. Пить по трети 
| стакана 3 раза в день. 
П Мочегонный настой: 2 столовые ложки измельчен- 
. ного корня залить 300 гхолодной кипяченой воды. Дать 
| настояться, время от времени помешивая. Процедить. 
І Пить по 1 столовой ложке 4 раза в день. 
| 
| 
І 
І 
І 
І 
| 
| 


Мухина О. 


ЛЕЧЕНИЕ МОРОЗНИКОМ 


Здравствуй, «Семейный лекарь»! Вижу, как в апте- 
ках появляются валом лекарства из морозника. Но 
ведь мало кто знает, в каких дозах его нужно прини- 
мать. А ведь вообще-то этим растением лечились с 
давних времен. В народной медицине морозник при- 
меняется издавна и считается сильнейшим магичес- 
ким корнем. Морозником лечат бородавки, боли в сус- 
тавах, параличи, головные боли, психоз. Морозник 
улучшает работу сердца и систему кровообращения, 
является противовирусным средством. Полностью 

1 очищает организм от шлаков, токсинов, тяжелых ме- 
| таллов и радиоактивных элементов. Повышает иммун- 
П ную систему. Положительно воздействует на весь орга- 
низм в целом. Морозник излечивает миомы, кровото- 
чивость десен, хронические воспаления яичников, 
ожирение (вес тела: постепенно нормализуется, при- 
чем полные худеют, а худые набирают нормальный 

І вес). Лечит гастрит, язву 12-перстной кишки, алкого- 
| лизм, нормализует минеральный обмен (гонит соли), 
П лечит ослабленные почки, болезни печени, белокро- 
вие, изгоняет глистов, лечит хронический простатит, 

І эпилепсию, слабоумие, усиливает рост волос. В гоме: 
І опатии морозник используется при лечении тифозной 
’ лихорадки, туберкулезного менингита, ВОДЯНКИ голов- 
ного мозга, при травмах головы. Дозировки для 
взрослых (старше 14 лет) должны быть та- 


кими: первые 10 дней необходимо ПИТЬ ПО 1-ой ложеч- и 
ке (50 мг), следующие 10 дней нужно пить по две, тре- : 
тьи 10 дней по три. На 31 день применения, Ваша доза | 
будет равна четырем ложечкам. На этой дозе необхо- у 
димо остановиться и поддерживать ее все время. Пос- 
ле 6 месяцев применения перерыв в 1 месяц, а потом 
также постепенно по 50 мг, повышать дозу, но уже 6 5 
дневными шагами. Противопоказания: при беременно- І 
сти и лактации. 

Для ребенка от 7 до 14 лет: все дозы снизить в 2,5 1 
раза! 

Внимание! Отклонения от вышеперечисленных дози- І 
ровок строго запрещаются! 

Способы применения морозника также строго регла- ] 
ментированы. С вечера насыпать морозник в рюмочку 1 
и залить теплой кипяченой водой. Выпить утром нато- | 
щак за час до еды! Если Вы забыли с вечера пригото- | 1 
вить морозник, то можно, не нарушая процесса, утром ] і 
натощак залить его кипятком на 10-15 минут, а потом П : 
ВЫПИТЬ. 

Его можно принимать и наружно. Для промывания 1 
гноящихся, вялозаживающих ран, для лечения отита, 1 
против перхоти и для роста волос. В этих случаях гото- П 
вится раствор в соотношении: 1 чайная ложка порош- 
ка морозника на 1 литр кипяченой воды комнатной тем- 1 С 
пературы. Перед употреблением взболтать (разме- І 
шать). 

Курс лечения составляет от 6 до 12 месяцев (в зави- І 
симости от степени болезней), но многие люди пьют 1 
его годами (для профилактики). 

С пожеланиями здоровья, Настасья Фокина І 


І 
СРЕДСТВО ОТ ЭПИЛЕПСИИ 


Здравствуй, уважаемая редакция любимой газеты. 
Наряду с медикаментозной терапией назначают пре- 1 
параты лекарственных растений, которые оказывают 
противосудорожное, дегидрационное, сосудистое и 1 
общеукрепляющее действие. Один из наиболее дей- 1 
ственных сборов состоит вот из таких трав. Валериана н 
лекарственная (корень) 1 часть, ромашка аптечная 1 
(цветки) 1 часть, шиповник коричный (плоды) 1 часть, 
календула лекарственная (цветки) 1 часть, рябина чер- 
ноплодная (плоды) 1 часть | 

Принимают в виде настоя Приготовление: 1 столо- 1 
вую ложку смеси заваривают 1 стаканом кипятка, кипя- 1 


тят 5 мин. настаивают 20 мин процеживают. Пьют по 
1/2 стакана 3-4 раза в день 1 
Выздоравливайте. 


С уважением, Опилкин Евгений 1 | 


РАК ЖЕЛУДКА, КИШЕЧНИКА 1 


Привет, «Лекарь». Сегодня я чувствую себя совер- 
шенно счастливым человеком, потому что я избави- 1 ї 
лась от страшной болезни. У 


дый день приносили отвар 
Может, именно это меня и 
водосбор, зверобой. Пригото 
ра на 600 г кипятка. Кипятит 
Процедить. Пить по 100 г5 
щивая медом. 


из лекарственных трав. 
спасло. Состав: акация, 
вление: 2 стол ложки сбо- # 
ь 5 мин. Настоять 30 мин. 
разв день до еды, подсла-. 


Желаю всем здоровья, Алла 
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УВАЖАЕМЫЕ ЧИТАТЕЛИ! 


Если вы не можете найти 
’ ственное растение в аптеках 
будет очень даже кстати. В с 
зывайте о недостающем 
ственного рецепта, и, 
откликнется на прось 
у кого-нибудь дома, в 
торые для вас не пред 
реса, а кто-то это цен 
тает приобрести. И б ля кого-то не 
представляет особого труда достать те или иные 
целительные растения. А ведь многие в них так 
нуждаются! ии 
Вам необходимо лишь заполн 
слать его по адресу: 430000 у 
кая, 60, ком. 904, с помет 
ка". Купон заполняйте печатными буквами, 
и незабудьте указать ваш адрес и, если есть, 
домашний телефон. 


НА 


ДЕПРЕССИЯ - ПРИЧИНА 
АЛКОГОЛИЗМА 


Приветствую Сотрудников лечебной газеты. На себе 
испытала весь ужас алкогольной зависимости, но благо- 
получно вышла из этого состояния, благо, у меня это 
недалеко зашло. А началось все с обычной депрессии 
из-за неудавшегося брака. Но это не главное. Главное, 
что благодаря моим друзьям и родителям, которые не 
только поддерживали меня в трудные моменты, но бук- 
вально лечили, я вновь живу полноценной жизнью. Хочу 
поделиться этими средствами. 

- 5-6 свежих листьев лавра настаивать в стакане вод- 
ки в течение 14 дней. Процедить. Дать выпить алкоголи- 
ку, чтобы вызвать стойкое отвращение к водке. 

- Отдепрессии. Посыпать пищу больного (мясное или 
рыбное блюдо) щепоткой толченого лавра. 


лекар- 
несомненно, кто-нибудь 


ить купони при- 
л. Большевистс- 
кой "Фитоапте- 


о.ж. 


СИНЕГЛАЗЫЙ ЛЕКАРЬ В 
СБОРАХ ДЛЯ ГЛАЗ 


Здравствуй, уважаемая редакция. В научной медици- 
не василек используют как легкое мочегонное средство; 
в народной медицине - как желчегонное, мочегонное и 
антибактериальное средство при водянке, желтухе, вос- 
палении почеки мочевого пузыря, при простуде. Ночаще 
василек входит в состав лекарственных сборов. 

При конъюнктивите берут смесь трав: василек (цвет- 
ки) - 2 части; шиповник (цветки) - 1 часть; Ромашка пе, 
карственная (цветки) - 1 часть; подорожник ло (л Ь 
стья) - 1 часть; бузина травянистая (цветки) - 1 часть. 
Заливают 3 столовые ложки этой смеси 200 г кипятка, 
настаивают до охлаждения и процеживают ее мардо 
и вату. Закапывают по З капли в оба глаза 1 раз Вдень, 

При сслезоточении заливают 1. столовую ложку ц 5 а 
василька 400 г кипятка, настаивают 1 час, ти проце- 
живают. Используют этот настой для Прумонем раа. 

Советуют также делать примочки на ЛЕНЕ аи 
напара цветков василька, цветков На Ау 
вы очанки, взятых поровну. Заливают и 
сбора 200 г кипятка и настаивают в тер В 
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Е аана араара 


о АВР РРА А Е ОБАДТНЕВВРНЕНЕНННИНИННИНИЕ 


Дом. адрес: 


Телефон: 


Этим же напаром, процеженным через вату, закапывать ] 


-5 капель). 
в глаза (по 4 ) Васили 3 


ДЛЯ ВСКРЫТИЯ ФУРУНКУЛОВ 1 


Приветствую любимую газету. Как-то случилась у меня ] 
беда - на ноге вскочил фурункул. Я думала, что все быст- П 
ро пройдет, йодом помазала -и порядок. Но не тут-то было. 
Фурункул разросся до неимоверных размеров и выходить 
не собирался. А потом я узнала рецепт из алтея, кото- | 
рым, как оказалось, многие пользовались уже давно и ус- Г 
пешно. Корень алтея измельчить, полчаса варить в моло- 
ке. Прикладывать как пластырь: для вскрытия фурунку- | 
лов, против опрелостей и других раздражений кожи. 

Ольга Шалова 


АЙВА ДЛЯ ПРОЧИСТКИ 
ДЫХАТЕЛЬНЫХ ПУТЕЙ 


Здравствуйте, уважаемые сотрудники и читатели «Се- 1 
мейного лекаря»! При заболеваниях органов дыхания 
(в том числе туберкулезе) хорошо помогает айва. 

* В качестве отхаркивающего и мягчительного сред- 
ства при ангине, трахеите, бронхите, начальной стадии 
туберкулеза - отварить семена (100 гна 300 г воды) на І 
медленном огне до уваривания половины объема, про- | 


цедить и принимать 3-4 раза в день по 2 ст. л: отвара. 1 
* Для смягчения дых 
очистить плоды айвы о 


огне парить под крыш 
му 1-2 половинки натощак. 
* При кровохаркании - 


'Аверкина Л, 
заз ска 


| — МАЗЬ ДЛЯ ДЕТЕЙ С 
І 


! УКУСЫ ЗМЕЙ И ОТРАВЛЕНИЯ 


Здравствуй, печебная газета. Многие из читателей 
| наверняка в настоящее время часто выезжают на при- 
Роду. И никто не застрахован от укуса змеи или отрав- 
І ления. На всякий случай я всегда беру с собой несколь- 
| хо плодов айвы, и вот зачем. 
| * При укусе ядовитой змеи - приложить к ранке сал- 
фетку, смоченную свежим соком айвы. Это и вытянет 
яд, и будет способствовать быстрому заживлению ран- 
ки. 

* При алкогольном или лекарственном отравлении - в 
| качестве обволакивающего и ускоряющего вывод ток- 
|| сина из организма средства рекомендуется съесть све- 
1 жий плод айвы (лучше кислого сорта) или выпить 2-3 

стакана зеленого чая с айвовым вареньем. 
Лариса Кабанова 


] 
1 БЕЗОПАСНЫЙ ДОПИНГ 
1 
1 


Приветствую редакцию «Семейного лекаря» и всех 
читателей газеты. Хочу рассказать о пользе бананов, 
потому что именно они помогают мне жить без болез- 

1 ней и всегда быть в прекрасном расположении духа. В 
одном банане приблизительно 100-150 ккал, 4 г клет- 
І чатки и совсем нет холестерина. Это прекрасный завт- 
[ рак. В бананах много глюкозы, которая быстро усваи- 
П вается, поэтому бананы обладают тонизирующим дей- 
ствием. К тому же, в них есть и биологически активные 
1 стимулирующие вещества - спортсмены часто исполь- 
| зуют бананы в качестве легального и безопасного до- 
І пинга. В бананах много калия, который восстанавлива- 
ет сердечный ритм и предупреждает развитие варикоз- 
ного расширения вен и связанных с этим судорог (ба- 
І наны очень полезны беременным). У тех, кто регулярно 
ест бананы, больше шансов никогда не узнать, что та- 
| кое инсульт и инфаркт. Норвежские ученые обнаружи- 
ли, что}в бананах (особенно перезрелых) содержатся 
І те же вещества, что и в лекарствах от гипертонии. Двух 
бананов в день часто бывает достаточно, чтобы под- 
держивать давление в норме. В бананах много фосфо- 
| Ра, жизненно необходимого тем, кто умеет думать. 
П С уважением к газете Роскова Т. 
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глотать без чувства: брезгливости. Залить масло, 


верха закрыв цветы, закрыть крышкой и настаивать 3- 


4 недели. Пить или есть по 1 чайной ложке 3 раза в 


день. Это масло из цветов применять у детей с пара- 


личами, делая компрессы на болевые точки. 


МЫЛЬНЯНКА 
ЛЕКАРСТВЕННАЯ 
РЕГУЛИРУЕТ ОБМЕН 
ВЕЩЕСТВ 


Здравствуй, «Семейный лекарь»! Препараты мыль- 
нянки обладают потогонным и противоревматическим 
действием, снимают.боль в суставах при подагре. 


Установлено, что примочки из отвара корневищ ока- І 


зывают регулирующее влияние на тонус и функцию 
кожи, поэтому эффективны при лечении чешуйчатого ] 
лишая, экземы и фурункулеза. Настоем корня предуп- І 
реждают и лечат ангину, а при насморке его закапы- 
вают по 2-3 капли З раза в день в каждую ноздрю. При 
зубной боли корень жуют. Прием больших доз мыль- 
нянки может вызвать тошноту, рвоту и боли в животе. І 
В этом случае прием препаратов следует прекратить. 
Мыльнянка улучшает обмен веществ. 50 г корней 
мыльнянки обыкновенной отваривают 10-15 мин. в 1 1 
л воды, процеживают и пьют по 3-4 ст. в день. Для 
улучшения обмена веществ можно использовать и Ё 
настой корней мыльнянки. 1 ч. ложка измельченного 1 
сухого сырья заливается холодной кипяченой водой, 
настаивается в течение 8 часов, отжимается и про- 
цеживается. Принимать по 1-2 столовых ложки 6-8 Ё 
раз в день 


Алла Жаркова 


І 

І 

КАЛЕНДУЛА ДЛЯ 1 
ЕЖЕДНЕВНЫХ ПОЛОСКАНИЙ 1 


Здравствуй, «Семейный лекарь»! Спиртовой раствор 
календулы рекомендуется для ежедневного полоска- 1 
ния полости рта с целью профилактики при воспали- І 
тельных процессах слизистой полости рта. При полос- 


І ПРИ ВОСПАЛЕНИИ 
| СЛИЗИСТЫХ ОБОЛОЧЕК РТА 


І Здравствуй, «Семейный лекарь»! Недавно испробо- 

| вала на себе лечебную силу обыкновенного банана. У 

П меня вдруг воспалились слизистые оболочки рта. Я не 

стала долго затягивать с пойском лекарств, а просто 

Г началаесть бананы. Катехоламины мякоти банана обус- 

ловливают его противовоспалительные свойства. 2 спе- 

лых банана нарезать на кусочки, съесть в течение по- 

І лучаса, долго держа во рту пережеванную кашицу. Во- 

1 дой не запивать. Вот и все лечение. Воспаление как 
1 рукой сняло. 


Паркина Ю. 


ПАРАЛИЧАМИ 


П Приветствую вас, уважаемые сотрудники и читатели 


«Семейного лекаря»! При параличах, особенно у де- 


1 тей, хорошо помогает мазь из цветов сабельника. Сде- 
І лать ее можно в домашних условиях. Набрать 0, 5 - 1— 


литровую банку цветов сабельника, туда влить теплое 
(36-40°С) растительное масло - оливковое, куку- 
‚ РУзное - в общем, то, которое вы можете 


кании полезно делать массаж десен пальцами. 1 чай- 1 


ная ложка спиртовой настойки календулы на 1/2 ста- ] 
кана воды. 


Этим народным рецептом пользовалось не одно | 
поколение нашего семейства, и все они обладали пре- | 


красными зубами и здоровыми деснами до самой ста- | 
рости. 


Фураева А. 1 


ОБВОЛАКИВАЮЩИЙ СИРОП ! 


Здравствуй, любимая газета. С удовольствием чи- 1 


осле набухания эк- 1 


‚ Мукалтин представляет собой 
смесь полисахаридов (сухую я 
слиз 
лекарственного. х и | 


Текмаева Л. | 


о О 


шения вкуса как об- | 


КПС 
НУЖНС 
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длится 4 
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нимает( 
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есть 
пробле, 
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270 Ё 


ЕЯ 


Пота о) г 


М: 
1 


р Б ЗОНЕ И 55 


(2) 


пятом ет 


КПСИХОТЕРАПЕВТУ 
НУЖНО ОБРАЩАТЬСЯ, 
ЕСЛИ: 

плохое настроение 
длится дольше недели; 

* без причины хочется 
плакать; 

НИ стого ни с сего нача- 
ло покалывать сердце, до- 
нимает бессонница или го- 
ловные боли; 

: есть психологические 
проблемы в общении с 
членами семьи, с началь- 
ством; 

> вдруг резко пропал ин- 
терес к еще недавно так 
любимой работе (мужу, се- 
мье); 

на нервной почве про- 
снулся волчий аппетит и 
увеличился вес; 

. появилась неуверен- 
ность в себе; 

` хочется изменить свой 
психологический имидж; 

есть желание развить 
свои способности. 


ЧТО ДЕЛАТЬ? 

Советы профессора 

- Чтобы не дать 
стрессу ни единого 
шанса ударить в пол- 
ную силу, при появлении 
малейшего беспокой- 
ства выполняйте спе- 
циальное упражнение. 
Лучше всего делать его по 


{ утрам, не вставая с посте- 
{ли Сначала вытягивайте 


по очереди ки, ноги, | преси 
реди ру ВИН 


шею, лежа на спине, потом 
то же самое на животе. 


р предпочтительнее томатный и анана 


Ну, казалось бы, какая связь между 
ухудшением памяти и проблемами на 
работе или между лишним весом и по- 
вышенной нервозностью? Ока- 
зывается, прямая. А изречение 
«все наши болезни - от нервов» 
не лишено смысла, потому что 
физическое здоровье действи- 
тельно во многом зависит 
от здоровья психическо- 
го. Чтобы выяснить, 
почему возникают 
«душевные» пробле- 
мы и каких победить, 
мы «побывали на при- 
еме» у психотерапев- 
та высшей катего- 
рии, кандидата меди- 
цинских наук, профес- 
сора альтернатив- 
ной медицины Григо- 
рия РОЖКОВСКОГО. 


ни раньше, ни позже. 
- Шаг второй - омола- 
живающий курс. Этот ре- 
цепт был составлен еще в 
глубокой древности, но 
несмотря на это не утра- 
тил своей актуальности. 
Возьмите по 100 г зверо- 
боя, бессмертника, ро- 
машки, березовых почеки 
измельчите. Смешайте и 
храните в стеклянной бан- 
ке с закрытой крышкой. 
Одну ложку смеси залей- 
те кипятком (0,5 л), прова- 
рите 20 минут, процедите 
через ткань (но не марлю!) 
и отожмите. Налейте по- 
лученную жид- 
кость в стакан, 
растворите в 
ней чайную 
ложку нату- 
\ рального 
меда и выпейте 
< вечером. Это 
> обязательно 
нужно сде- 

<] | лать на ночь, пото- 
му что ни есть, ни 
пить после приема 
отвара нельзя. Утром 
подогрейте оставшуюся 
жидкость и выпейте до 
завтрака также с ложкой 
меда. Повторяйте до 
тех пор, пока не за- 
кончится вся смесь. 
Результат превос- 
ходит все ожида- 
ния! 


Днем два раза по две минуты - повторяйте упражнение 
СИДЯ и стоя. А вечером, лежа в кровати, в течение пяти 
минут постарайтесь полностью расслабиться. Это сде- 
лать будет легче, если представить какой-то момент в 
своей жизни, когда все было хорошо. 

- Если появилась усталость, снизилось внима- 
ние, будет полезно «взбадривающее» упражнение. 
Его тоже желательно выполнять в горизонтальном по- 
ложении. Лягте на спину, левую руку положите на сол- 
нечное сплетение, правую сверху. Представьте, что в 
области солнечного сплетения возник светящийся шар, 
который распространяет энергию по всему телу. Ста- 
райтесь «увидеть», как энергия наполняет все органы. 
Дайте себе установку: «Буду энергичной, собранной, 
спокойной!» 

Ну а если принять горизонтальное положение 
не позволяют объективные причины, включите 
музыку. При депрессии «показаны» элегии и ноктюр= 
ны Шопена, колыбельные, при раздражительности 
«Лунная соната» Бетховена, «Кантата номер два» и 
«Итальянский концерт» Баха, а при «тяжелой» голо- 
ве послушайте «Венгерскую рапсодию» Лис- 
та или «Американец в Париже» Гершвина. 

- Нарушение обмена веществ легче пре- 
дупредить, чем лечить. Поэтому первым 
шагом на пути тотального оздоровления 
тела и духа должен`стать очищающий курс. 
Каждый день ешьте как можно больше! овощей и 
фруктов. Из «животных» продуктов - в небольших 
количествах отварную и соленую рыбу, икру, Обя- 
зательно включайте в меню сою, овсянку и творог- 
эти продукты имеют замечательную способность 
очищать желудочно-кишечный тракт. Пол- 


ностью замените сахар медом, из масел 
отдайте предпочтение 0 


(до 10 гв день), а из напитков - талой 

воде. Причем в день рекомендуется | 

пить жидкости, как минимум, полтора 
а, и только до 19.00. Один день в 


ИТ ( ? 
Т а пейте исключительно соки, 


два дня в месяц было бы 


дать. Отбой в 23:00- 


Сешейны 


50.1 9, 


ь 
ная Соль сохраняет 
ые свойства в течение 
рех месяцев. Поэтому, 
ль, обязательно посмот. 
у 
чивается из соли при 
ом хранении: если соль 
) ена или некоторое 
одилась в открытой таре. 
амечание для тех до- 
зяек, которые делают 
зиму: никогда не ис- 
> йодированную соль при 
огурцов или 
ши соления либо забро- 
приобретут горький вкус. 


71 лекајь 


р 


| 


продук- | 


ты, под- 


щиеся 

тепло- 

вой обработ- 
ке. 


«СИНИЙ ЙОД» 
ПРОТИВ БОЛЕЗНЕЙ 


В 50 мл теплой воды развести 10 


А; 


аа чер 


вергаю- | 


ных СВОЙСТВ 
Но лучше его хранить Вх 
лодильнике, чтобы крахмал 
не забродил. 
Использовать лучше дис. 
7 ллированную воду, чтобы 
)) ОЯ не вступал больше низ 
какие реакции. 
Это и есть рецепт В. 0. 
< `Мохнача, многократно 
) ® им апробированный. 
© менно этот «синий 
йод» мы и рекомендуем 
принимать для лечения са- 
мых различных заболеваний, в 
ом числе и для профилактики 
йодной недостаточности. 
В этом случае принимать «синий 


йод» 
| целесообразно 2 раза в неделю (до- 
{ пустим, по вторникам и пятницам) 
по одной чайной ложке один раз в 
| день. При весе свыше 65 кг дозу 
| можно увеличить до 2 чайных ло- 
| жек. 
Профилактический курс - не бо- 


й лее месяца, желательно осенью или 


‚ весной. Если в это время начинает- 


{ г картофельного крахмала (1 чай- \ 


| ную ложку с верхом), размешать, 

| добавить 10 г сахарного песка 

| (тоже 1 чайную ложку) и 0,4 г ли- 

| монной кислоты (буквально не- 
сколько кристалликов). 

В это время вскипятить 150 мл 
воды и в кипяток влить полученный 
раствор крахмала, то есть заварить 
его. И только после охлаждения по- 
лученной смеси влить 1 чайную 
ложку 5-процентного спиртового 
раствора йода. Раствор получает 
интенсивный синий цвет. «Синий 
йод» готов. 

Так как йодистый крахмал в 
щелочной среде разлагается и 
теряет свои свойства, то нужно 
прибавлять лимонную кислоту, 
которая вместе с сахаром улуч- 
шает вкусовые качества лекар- 
ства. Такой препарат очень ус- 
тойчив: он может 
закрытом сосуде при комнатной 
температуре в течение многих 


ть } месяцев, не теряя своих лечеб- 


„ЛЕЧЕБНЫЕ 
СВОЙСТВА «СИНЕГО 


ЙОДА» 


Способ применения: внутрь 
при желудочно-кишечных заболе- 
Ваниях: от 1 стакана 3 раза в день 
до 2 литров в день. При язве же- 
лудка - съедать 1 литр в день, 

| есть ложками, когда захочется, 
| Можно для улучшения вкуса до- 
| бавлять фруктовый сироп. 

Глазные промывания: разба- 
вить в дистиллированной воде. 

Зубы и десна полоскать этим же 
раствором или прикладывать апп- 
ликации. 

Ожоги: аппликации, нижнюю мар- 
лю, сложенную в 3-5 слоев, не ме- 
НЯТЬ, а орошать «синим йодом», 

ока ткань не заживет и повязка 
сама не отвалится, 

енские заболевания: спринце- 
вания раствором и тампоны, 

Светлана Г! ОВОРУХИНА 
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‚нутрь 
аболе- 
в день 
ве же- 
день, | 
чется, 
‚а до- 


азба- 
е. 
им же 
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мар- 
2 ме- 
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язка 


нце- 
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то, в общем-то, 
во. ФИЗИОГНОМИКОЙ 
ли наукой о лице зани- 
| еще великий Ари- 

т ь. Некоторые 
имеют врожден- 

авыки быстро 
делять по лицу, 
у нас «за душой». 
удивляемся, когда 


| тро'и почти безоши- 
(бочно определяет 
аше эмоциональное 
тояние, а порой, 
же угадывает бо- 
лезни, которыми мы 
‘страдаем. Главной 
«подсказкой» ей в 
этом занятии явля- 
ется наше собствен- 
ное лицо. 
| С эмоциональным 
остоянием все более 
или менее понятно. 
Нокакпо чертам лица 
‘можно диагностиро- 
| вать болезни? 
| Оказывается, и забо- 
левания оставляют свой 
неизгладимый отпечаток 
налице больного. 
В свое время Н.И. Пи- 
рогов даже составил ат- 
лас «Лицо больного». 
Он утверждал, что прак- 
 тически каждое заболе- 
вание оставляет свой 
характерный след на 
лице человека. Однако 
особое распростране- 
ние метод диагностики 
по лицу получил в стра- 
нах Востока (особенно в 
Китае и Корее). 
Начнем с самых рас- 
пространенных сей- 
час заболеваний серд- 
ца и сосудов. По чер- 
там лица можно, напри- 
мер, предсказать ин- 
фаркт миокарда. Са- 
мым надежным диаг- 
ностическим призна- 
ком возможной сер- 
| дечной «катастро- 
фы» является нару- 
шение чувствитель- 
ности, вплоть до оне- 
‚мения кожной зоны 
между подбородком и 
нижней губой. Если из 
ой зоны подняться 
выше, то наличие глубо- 
кой морщины между гу- 
бой и носом говорит о 
екте сердечного 
апана. Начинающаяся 
дечная недостаточ- 
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Когда с наптим здоровьем что-то не 
так, мы обычно бежим к врачу и 
начинаем сдавать кучу всевозможных 

анализов. Или, наоборот, обходим 
поликлинику как можно дальше, не 
придавая значения появляющимся 
сбоям в организме. Авось пронесет! Но, 
оказывается, хотя бы предварительный 
диагноз можно поставить и 
самостоятельно, просто взглянув на 
собственное отражение в зеркале. 
Правда, для этого вам понадобятся 
некоторые специальные знания. 


ее 


ность проявляется на лице периодическим посинением губ. 
Если вы заметили за собой подобное, - это серьезный по- 
вод для обращения к доктору. 

Важным признаком повышенной нагрузки на сердце 
и органы кровообращения является глубокая и удли- 
ненная носогубная складка с обеих сторон. Красный буг- 
ристый нос с прожилками кровеносных сосудов говорит о 
высоком уровне артериального давления. Низкое же арте- 
риальное давление зачастую проявляется сине-красной ок- 
раской носа. 

О сердечных заболеваниях напоминают крылья носа, 

имеющие сине-красную окраску, а о нарушении крово- 

обращения, - бледность ушных раковин с характер- 
ным восковым оттенком. 

Важная диагностическая зона - виски. Выступающая 
под кожей изогнутая височная артерия с резкими контура- 
ми в сочетании с периодическим покраснением лица ука- 
зывают на частое и резкое повышение артериального дав- 
ления. У таких людей высока вероятность гипертоническо- 
го криза. 

Одним из признаков сердечных проблем могут слу- 
жить щеки. При впалости левой щеки можно заподозрить 


иционная меди 


г. 


ров: 

НИЯ В МОЛОД. 
т р ОеСя пре: 3) 
енное по. я 

волос. поведение І 

На предрасполо 
женность к заболе 
ваниям сердца ука- 
зывает короткая’ 
шея. 

Кроме проблем с 
сердцем, для облада- 
теля короткой шеи 
вполне реальна угро- 
за раннего склероза 
сосудов головного 
мозга. 

О серьезных про- 
блемах со здоровьем › 
могут свидетель- 
ствовать и много- 
численные, так на- 
зываемые, «косме- 
тические» недо- 
статки на лице. Так, 
например, мешки под 
глазами, а также отеч- 
ность лица в целом го- 
ворят о возможных 
проблемах с почками 
или же с щитовидной 
железой. О целом ком- 
плексе заболеваний 
могут «рассказать» и 
внезапно появившиеся 
и долго не проходящие 
темные круги под гла- 
зами. 

Самые банальные 
прыщи - это вообще 
настоящая «карта» 
болезней, располо- 
женная на нашем 
лице. В зависимости от 
их месторасположения 
можно диагностиро- 
вать как заболевания 
половой системы, таки 
проблемы с желудоч- 
но-кишечным трактом, 
нервной и эндокринной 
системами, а также 
множество других на- 
рушений. 

Но и это далеко не 
все! Опытный врач 
может оценить здо- 
ровье пациента 
даже по состоянию 
его кожи (ее отте- 
нок, степень сухо- 
сти ип. д.). 


Владимир Щер- 
баков 


| 


недостаточностью превра- 
щается в серьезную про- 
блему. Один из самых 
современных препа- 
ратов этой группы - 


форлакс. Разжижая 
фекалии, он вто же 
время сохраняет 
электролиты. Упот- 
ребление форлакса 
в течение 3 меся- 
цев не вызывает на- 
рушений каких- 
либо лабораторных 
показателей. Но 


ченой воды. Завтрак должен состо- 
ять не из бутерброда с колбасой и 
кофе, а из овсяной или другой каши. 
Салат из овощей, обязательное пер- 
вое блюдо, минеральная вода (осо- 
бенно с сульфатом магния, типа 
«Боржоми»), достаточное количе- 
ство гарнира, соки — все это необ- 


СТУЛ РАЗ В 2-3 СУТОК - ЭТО УЖЕ ЗАПОР 


ровое масло осторожно, так как оно 
сокращает мускулатуру матки и мо- 
жет спровоцировать выкидыш. 

2. Препараты, увеличивающие 
объем и разжижающие каловые 
массы. Сюда относятся соли: глау- 

{ берова, карловарская, горькая анг- 
лийская, моршинская слабительная, 


применять его 
дольше нежела- 
тельно. 

3. Средства, спо- 
собствующие раз- 
мягчению каловых 
масс и облегчению 
их продвижения по 
кишечнику. К ним 
относятся вазели- 
новое, миндаль- 
ное, оливковое и 
другие раститель- 
ные масла. Для 
борьбы с после- 
операционными 
запорами лучше 
всего принимать вазе- 


вить 2-3 столовые ложки раститель- 
ного масла. Вода для клизм — обыч- 
ная вода из водопровода комнатной 
температуры (20-36°С). Объем клиз- 
мы от 0,5 до 1л. 

Народные средства от запоров 

* Луковый настой на водке. 2/3 бу- 
тылки наполнить резаным луком, за- 


линовое масло. В отли- Бород: 
В ИДЕАЛЬНОМ СЛУЧАЕ СТУЛ ДОЛЖЕН БЫТЬ чес” растительных бае 
ЕЖЕДНЕВНО, УТРОМ, ОДНОКРАТНО. масел оно ао о МЕЧЕ. 
шечнике. Смазывая ка- і Внешниї 
Каковы же способы борьбы с  ‘зывающие химическое раздражение ловые массы и весь кишечник изнут- | зависят. 
запорами? Главное — это правиль- слизистой оболочки кишечника и тем ри, вазелиновое масло способству- пени раз 
ное питание, то есть достаточное ко- самым приводящие кего усиленной ет легкому, безболезненному выхо- 1 которым 
личество различных фруктов и ово- · перистальтике (корень ревеня, кора ду кала. При хронических запорах | ние прот 
щей, особенно сырых, грубой клет- | крушины, листья сенны, сенаде, ка- его длительное употребление неже- | может п 
чатки, в том числе различные каши, · .сторовое масло или синтетические лательно, так как может вызывать многочис 
а также соков, молочнокислых про- | соединения: фенолфталеин, изафе- нарушения пищеварения. | едко он 
дуктов (простокваша, кефир, ряжен- '’ нин, бисакодил, пурген). Они застав- Когда 2-3 дня нет стула, а диета и к 
ка, йогурт, сметана, творог), расти- · ляют вялый кишечник работать. Про- слабительные средства не помога- а и спс 
тельных масел. Животные жиры луч- ’допжительное употребление таких ют, можно поставить очистительную бородав! 
ше заменить растительными. Утром ` препаратов для борьбы с хроничес- клизму. Чтобы кал не травмировал вновь по 
натощак хорошо помогает стакан | кими запорами нежелательно. Бере- слизистую кишки, в воду надо доба- на други 
холодного сока или холодной кипя- · менные должны употреблять касто- АРУ 


опухоли 


ходимо включить в меню. Компот из а также морская капуста, ламина- Нате доверху НОВОЙ или спиртом, ной пов 
чернослива обладает послабляю- | рия, форлакс и др. Действие соле- то ТАНЕЙ при комнатной правил: 
ЩИМ СВОЙСТВОМ. ` вых слабительных при хронических м Ер Ва ринимать перед обе- желтогс 

Ну аесли вышеуказанные меры { запорах более физиологично, чем д В КаЛЕЛЬ: го цвет: 
малоэффективны? В таком случае препаратов первой группы, и более го налить перед сном чашку тепло- ся в ме 
допустимо прибегнуть к слабитель- приемлемо, К недостаткам при дли- 10 Настоя шиповника или съесть 2 тизаци; 
ным средствам. По механизму воз- | тельном употреблении относится етае ТЯХ, КОЈ 

действия на кишечник условно | потеря электролитов (соли калия, тром за 2 ч. до завтрака 2 чай- вы), но 
разделим их на 3 группы, натр Е ные ложки пшеничных отрубей за- ках тел 

ч 1. Средства, вы- ЛИТЬ 2 стаканами кипятка, дать хо- 


рошо набухнуть и съесть как кашу. 


=== 


Бородавки могут появляться в лю- 

бом возрасте, но чаще встречаются 

у детей старшего возраста; у пожи- 
лых людей они возникают редко. 
Внешний вид и размеры бородавок 
зависят от их локализации и от сте- 
пени раздражения и травматизации, 
которым они подвергаются. Пораже- 
ние протекает по-разному. Инфекция 
может проявиться единичными или 
многочисленными бородавками. Не- 
редко они со временем полностью 
исчезают - какв результате лечения, 
так и спонтанно; однако бывает, что 
бородавки сохраняются годами или 
вновь появляются на тех же самых и 
на других местах, 

Вирусов, вызывающих бородавки, 
известно несколько видов и типов. 
Особенно распространен тот, что 
«выращивает» обыкновенные, про- 
стые бородавки, которые являются 
доброкачественными. Это неболь- 
шие (2-10 мм в диаметре), плотные 

опухоли счеткими границами, неров- 
ной поверхностью, округлой или не- 
правильной формы, светло-серого, 
желтого; бурого или серовато-черно- 
го цвета. Чаще всего они появляют- 
ся в местах, подверженных травма- 
тизации (например, на пальцах, лок- 
тях, коленях, волосистой части голо- 
{ вы), но могут быть и в других участ- 
ках тела. 


ВИРУСНОЕ 


ЗАБОЛЕВАНИЕ? 


си 


Передается вирус от больного к 
здоровому при прямом контакте - 
рукопожатии, например. Или через 
инфицированные предметы: игруш- 
ки, поручни в общественном транс- 
порте. Двух-трех часов жизни виру- 
са во внешней среде достаточно 
чтобы кто-то заразился: инфекция 
довольно распространенная. Пред- 
располагающие к заражению факто- 
ры - потливость (что, кстати, тоже за- 
висит от состояния нервной систе- 
мы) и микротравмы на коже. Микро- 
травмы есть всегда, они неизбежны 
при домашней работе: стирке, готов- 
ке, уборке, ау детей возникают даже 
при таких невинных занятиях, как 

лепка из пластилина. 

Лечение 

Простые бородавки в большин- 
стве случаев спонтанно исчезают в 
пределах 2-х лет. Тому, кто легко вну- 
шаем, у кого нервная система остав- 
ляет желать лучшего, поможет вооб- 
ще все, что он ни сделает, но только 
твердо веря, что от этого бородавки 
исчезнут. Например, иногда для 
взрослых, ну очень возбудимых лич- 
ностей, у дерматолога есть совер- 
шенно беспроигрышный метод: до- 
стать из шкафчика бутылку с водо- 
проводной водой и объявить, что. это 
замечательное, редкое средство, 
которое «есть только у меня»... Пос- 
ле второй аппликации - бородавки 
как корова языком слизывает! У че- 
ловека с сильной нервной системой 
этот фокус не пройдет. Поэтому, ос- 
тавляя в стороне веселые истории с 


дохлыми кошками и лекарством из- 
под крана, надо:сказать: обнаружив 
у себя на коже некое излишество, не 
бросайтесь к простоте милой серд- 
цу народной медицины. `Идите-ка 
лучше‘ к дерматологу. К тому же по 
внешнему виду на бородавки могут 
походить совсем иные, куда более 
серьезные новообразования. Врач, 
определив, что у вас именно безо- 
бидная бородавка, изберет и подхо- 
дящий способ ее убрать. 

Методов достаточно 

Криотерапию (разрушительное 
действие холода) проводят снегом 
угольной кислоты, в просторечии - 
это сухой лед. Химиотерапия исполь- 
зует специальные препараты (фери- 
зол, резорцин), которыми бородав- 
ки мажут. Есть еще методы диатер- 
мокоагуляции и лазеротерапии. Оп- 
ределить, какой именно метод пред- 
почтительнее для вас и вашей боро- 
давки - дело врача. Поэтому, придя 
в лечебницу с подошвенной боро- 
давкой, не требуйте, чтобы ее уда- 
ляли исключительно лазером, «по- 
тому что это самый современный 
метод». Врач-то знает, а вы нет, что 
как раз подошвенные бородавки при 
лазеротерапии могут давать ослож- 
нения. Способ и средство лечения 
дерматолог всегда подбирает инди- 
видуально.. Все методы удаления 
бородавок, о которых было сказано, 
совершенно безболезненны. 

Наталья ПЕРЕВЕРЗЕВА 


Важно знать 


За одно столетие появились 
тысячи новых веществ, о ко- 
торых наш старый добрый 
иммунитет не имел ни малей- 
шего понятия. Знаете пого- 
ворку: «Старого пса новым 
трюкам не учат»? А иммуни- 
тету учиться новым трюкам 
пришлось. Легко ли научить- 
ся отличать какой-нибудь но- 
воизобретенный тетра-гидро- 
‘ксипаратиофенол от белка 
коровьего молока? Попробуй- 
те сами! А вот иммунитет, тот 
(справляется. Но иногда все 
же ошибается. У одних редко, 
У других часто. У некоторых, к 
сожалению, слишком часто. 

_ Какпротекает пищевая ал- 
`лергия? 

Самое серьезное ее прояв- 

ление - анафилактический 

| Шок, К счастью, он случается 
ко. Наступает он в проме- 


асов после употребле- 
‘пищу аллергенного про- 
га. Потеря сознания, рез- 
ышка, судороги, сыпь. 
у, рвота, не- 


4 


ция. И при анафилак- 
тическом шоке вы ни- 
чем больному не помо- 
жете. Единственное, 
что вы можете сделать, 
- скорее вызвать вра- 
ча. 

Чаще всего, к счас- 
тью, проявления пище- 
вой аллергии не столь 
ужасны. Например, 
рвота. Как и другие 
проявления аллергии, 
она может случиться 
как сразу после того, 
как вы вонзите зубы в 
«проблемный» про- 
дукт, так и спустя не- 
сколько часов. Что де- 
лать? Как ни странно, 
нужно выпить как мож- 
но больше воды - толь- 

ко, пожалуйста, чистой 
- И сунуть два пальца в 
рот. Когда вы почув- 
ствуете, что желудок 
Достаточно «чист», 
примите три-четыре 
таблетки активирован- 
ного угля и запейте его 
водой. 
Если после еды воз- 
никли кишечные коли- 
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Аллергия на продукты питания ста ла 
большой проблемой в наше время. Кто хоть 
раз в жизни не жалел, что проглотил что-то 
не то? Пищевая аллергия - это «высокоточное 

оружие» современной цивилизации. Сто 
человек могут съесть гамбургер, и им ничего 
“у не будет, а сто первый только откусит кусочек, 
и пожалуйста - все симптомы налицо, а 
вернее, на лице. Нужно ли говорить, что по 
закону подлости этим сто первым окажетесь 


ки, это тоже может 
быть проявлением 
пищевой аллергии 

Примите таблетку 
но-шпы - это облегчит 
ваши страдания. 

При пищевой ал- 
лергии часто бывают 
поносы или, наоборот, 
запоры. Вряд ли сто- 
ит разбираться с ними 
без участия врача, а 
не то можно пропус- 
тить какое-нибудь дру- 
гое серьезное заболе- 
вание 


На дворе лето, а у 
вас течет из носа. 
Просквозило где-ни- 
будь? А вы земляни- 
ку неели? Ведь очень 
может быть, что ринит 
-а именно так называ- 
ется то, от чего нос 
становится сопливым, 
- аллергический. Как 
помочь? Все те же 
капли в нос. Но толь- 
ко помните, что при 
аллергии нельзя при- 
менять капли дольше 
недели. Чаще всего 
съеденные аллергены 
«вылезают» на кожу, 
Всякого рода сыпь, су- 
хость, шершавость 
кожи - удел аллерги- 
ков. Если вы что-то 


именно вы? 


такое съели и вскоре возник 
зуд на лице, вокруг губ, а по- 
том и по всему телу пошло - 
очень похоже на пищевую ал- 
лергию. Такую кожу нужно 
смазывать смягчающими кре- 
мами. 

Можно ли предотвратить 
пищевую аллергию? 

Дело стоит того, чтобы по- 
пытаться. И начинать нужно... 
с беременности. Именно с 
нее, так как иммунная систе- 
ма закладывается до рожде- 
ния. И, если будущая мама 
простужается, ест чизбургеры 
и запивает их какой-нибудь 
колой, дышит загазованным 
воздухом, а пуще того - курит 
или употребляет алкоголь, 
Пусть знает: иммунитет малы- 
ша от этого крепче не станет. 

После рождения ребенку 
очень важно как можно доль- 
ше находиться на грудном 
вскармливании - с молоком 
матери он будет получать 
массу биологически активных 
веществ, которые помогут его 
собственному иммунитету ра- 
ботать без ошибок. Напротив, 
искусственные смеси, пусть 

самые что ни на есть сбалан- 
сированные, содержат много 
такого, с чем бы лучше малы- 
шу до поры до времени не 
встречаться. И в дальнейшем 
очень важно, чтобы ребенок 
питался натуральными, без 
химических добавок, продук- 
тами. И не злоупотреблял бы 
той едой, которая не являет- 
ся обычной для места, где он 
живет, - ведь у экзотических 
блюд совсем другой аллер- 


генный состав, нежели у 
обычных. 


Что ест и счем кон- 
тактирует малыш. И вы тоже. 
Марина К. 
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Семейный лек 


к. ЭКЗЕМА 


јравствуй, редакция «Семейного лекаря»! Чтобы 
‚ вылечить экзему, я собирала травы и делала из них 
1, рство по старинномурецепту. Правда, болезнь про- 


тв І шла не сразу, мне потребовалось много времени и тер- 
со о ения. И все-таки болезнь отступила. Сбор: крапива, 
чек душица, череда. Приготовление: 2 стол. ложки травы 
Цо, а 015 л кипятка. Кипятить 5 мин. Процедить. Прини- 
по ать по полстакана 4 раза в день. 
кетесь А.Ж. 
10 вы? 
ИССОП ОТ КОЛИК И 
Возник ОБЖОРСТВА 
ао _ Здравствуй, «Семейный лекарь»! При первых симп- 
вую Ет | томах простуды, першении в горле, заложенности но- 
нужно ‚_ Т совых проходов поможет сироп иссопа, который нужно 
ми кре | 1 раза в день держать во рту до медленного рассасы- 
5 | 1 вания. При кишечных расстройствах, ощущении пере- 
ратить, | 1 полненности желудка, коликах в животе - принесет об- 
| Т легчение чашка чая, выпитого перед едой. Можно вос- 
о. | Е пользоваться другим рецептом: 2 столовые ложки ис- 
УЖнО | сопа заварить в 750 мл вина, процедить и еще теплым 
но 5 [ принимать небольшими глотками. 
систе | | Ирина Вакулова 
ожде- 1 
мама | И ЛАВР КАК 
у. 
ургеры | ШЙ ОБЕЗБОЛИВАЮЩЕЕ 
дь ву Привет, «Лекарь»! Лавр украшает венцом головы по- 
- курит этов не случайно. Ведь в нем заключена огромная цели- 
оголь | | тельная сила. Мазь из листьев лавра (измельченные в 
малы. порошок листья настоять на оливковом масле (в про- 
танет. | 1 порции 1:2) используется как обезболивающая при арт- 
бенку | 1 ритах, миозитах, невралгии. При массажах я часто ис- 
 доль- | я | "ользую лавровое масло. 30 г измельченных лавровых 
удном | листьев добавляют в 200 г растительного масла. Наста- 
поком ивать 3-6 суток, после чего процедить. Втирается с мас- 
учать сажем при параличах, ревматизме и простудных забо- 
ивных б. леваниях. - 
утего. | 1 Вот он какой, оказывается, лечебный! Так что не за- 
тура- | о | бывайте: 2-3 листика добавить в кастрюльку при вар- 


П ке... - и все здоровы! 
Веркина Н. 


І 
1 ЕСЛИ МЫШЦЫ БОЛЯТ ОТ 
1 ПЕРЕУТОМЛЕНИЯ 


Здравствуй, уважаемая газета: Знаете, почему я рань- 
ше не любила ездить на дачу? Потому что после дня, 
П проведенного с лопатой в руках, к вечеру я не знала, 
куда деться от усталости и болей во всем теле. Потом 

І мама подсказала мне средство. 
Это масляная вытяжка из иссопа. Поместите 30 г су- 
П шеных цветков иссопа в стеклянный сосуд с широким 
1 горлышком, лучше всего темный, и очень медленно за- 
о І лейтеїцветки 300 мл оливкового масла, выжатого хо- 
= | лодным способом. Плотно закройте сосуд и настаивай- 
Те 2 недели. После этого смесь пропустите через бу- 
| мажный фильтр, залейте втемную бутылку и снова плот- 
— | НО закройте. Для избавления от мышечного переутом- 
1 ления, ушибов, болей и отечности суставов - проблем- 
| {Ные места натирают масляной вытяжкой из травы ис- 
_ 1 сола. Для снятия усталости - можно применять масло 
т иссопа как ароматерапевтическое средство. Пару ка- 
° и Пель масла следует распылить через пульверизатор или 
капнуть на ароматическую лампу. Траву иссопа можно 
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добавить в качестве успокаивающего средства к со- р 
держимому ароматической травяной подушечки; 
С пожеланиями здоровья, Анна Рукавишникова 


І 
ЧЕРНУШКА - СВЕТЛАЯ ДУША | 
И ЗДОРОВОЕ ТЕЛО І 


Здравствуйте, уважаемая редакция и читатели. В] 
народной медицине семена чернушки применяются 8] 
виде чая в качестве желчегонного, мочегонного, сла- 
битєльного, повышающего лактацию\и противоглист- 
ного средства. Настойка из зрелых семян использует- 
ся вгомеопатической практике. Маслом чернушки мок 
но заправлять салаты ‘или принимать по половинке 
чайной ложки во время еды 3 раза в день ежедневно. ] 
Для устранения своеобразного вкуса масло чернушки | 
выпускают и в виде капсул. Г 

При острых респираторных вирусных заболеваниях 
- спервого дня заболевания нужно принимать по 2 кап- 
сулы препарата 3 раза в день. Полезны ингаляции Верау 
хних дыхательных путей, которые делаются 2 раза в 
день по 15 минут. Для этого полную горсть мелко смо-} 
лотых семян положить в миску, залить горячей водой р 
и размешать. 


„О 


Валентина Р.А 


| 
ЛЕЧЕНИЕ ВОЛОС 1 


Здравствуй, «Семейный лекарь»! Я забочусь о 80: 
их волосах, поэтому они у меня всегда густые и растут 
прекрасно. Много методов испробовала. Но большей 
всего мне понравился один. Для моих длинных и вол- 
нистых волос он оказался самым лучшим. 1 ст. л. сезу 
мян чернушки, сок руколы и яблочный уксус, 100 мл 
оливкового масла. Семена смешать с соком руколы и] 
настаивать в течение 10 минут. Добавить яблочный | 
уксус и оливковое масло и перемешать. Перелить в 
бутылку. В зависимости от длины волос втирать в го-Ё 
лову 1-3 ст. л. средства. Оставить на 20 минут, а затем } 
помыть волосы как обычно. 1 
Золоткина Елена 


Я 1 
ЧАИ ПРОТИВ ПРОСТУДЫ И | 
БРОНХИТА І 


Привет, «Лекарь»! От простуды и бронхита вас мо-] 
жет избавить чай. Правда, имеет он несколько стран- 
ный состав, на первый взгляд, да и вкус у него специ- 
фический, но помогает на все сто процентов. Взять 1 | 
столовую ложку мелко смолотых семян чернушки, по] 
1 чайной ложке корня солодки и цветков ромашки ап- 
течной, 1/2 чайной ложке семян аниса. Все ингредиен. | 
ты перемешать в большой чашке и залить горячей во-| 
дой. Настаивать в течение 10 минут, процедить. Под-] 
сластить по вкусу (можно использовать мед). 


Цыркина Елена! 


ЭЛИКСИР ГРУДНОЙ \ 


Хочу поделиться | 
ира, который пре- 

ьных путей. І 
Одкового корня - 60] 
1 часть, спирта этилового - сод 


прием столько капель, сколько лет ребенку. 


Касаткина Наталья 


т Рецепты читателей 


Семейный лекарь № 


т = м н на ннн нин па ана ноа наа 


1 НАРОДНЫЕ СРЕДСТВА ОТ 
М НАСМОРКА 


Здравствуй, «Семейный лекарь»! От насморка 
|] сейчас придумывают много капель, аэрозолей. А 
ведь в давние времена под рукой были лишь при- 
і родные лекарства. Я хотела бы посоветовать 
вам, уважаемые сотрудники и читатели газеты, 
1 пользоваться вот такими проверенными наро- 
дом средствами от насморка. 
= Для приготовления настоя чеснока взять 1 дольку 
чеснока, мелко нарезать или натереть на терке, раз- 
вести в 10 мл кипяченой воды, настоять 30-40 минут, 
| а затем закапывать 4-5 раз в день по 3 капли в нос. 
Так же готовится водная смесь из лука, 
ПЕЧ В первые дни болезни эффективны содово-танин- 
ные капли, которые готовятся так; 1 ст. ложка свежей 
| отцеженной заварки чая, сода питьевая на кончике 
ножа. Капли закапывают только в теплом виде: 8-10 
П капель 3-4 раза в день. При отсутствии аллергии к 
моркови можно чередовать закапывание в нос сока 
моркови и содово-танинных капель. 
| - Взять эмалированную кастрюлю без трещин. Влить 
в нее 1 стакан молока и всыпать 1 столовую ложку 
| шалфея. Прикрыть блюдцем или крышкой. Вскипятить 
1 эту смесь на небольшом огне, дать немного остыть и 
1 процедить. Вскипятить вновь, прикрыв крышкой. Пить 
горячей перед сном, остерегаясь сквозняков 
Наталия ГУРЕВИЧ 


ТАКАЯ НЕЖНАЯ КОЖА! 


Здравствуйте, любимая газета и все ее чита- 
тели! Не секрет, что кожа вокруг глаз самая не- 
жная. Поэтому за ней нужен глаз да глаз (вот 
такой каламбур). Вот что я хотела бы вам посо- 
ветовать. 

- Очень полезные компрессы для глаз или ванночки 
можно приготовить из 1 ст, л. смеси цветков липы и 
ромашки. Готовятся, как предыдущий рецепт. 

- Раньше был очень популярен на редкость простой 
рецепт для придания блеска глазам: ванночка с 
2%-ным раствором борной кислоты. 1 ч.л. борной кис- 

лоты растворяем в 1 стакане воды (кипяченой). Нали- 

І ваем в ванночку для глаз и 2-3 раза для каждого глаза 

| запрокидываем голову. Несколько раз поморгать, что- 

1 бы глаза хорошенько промылись. 

- Снять отечность под глазами помогают маски из 

І сырого картофеля. Кладем по 1 ст. л. на заранее при- 

готовленные марлевые тампоны, прикладываем книж- 

І ней части глаз (тертый картофель должен быть на 

коже) и держим 10-15 минут. Осторожно снимаем и 

удаляем остатки маски тампоном с прохладным чаем. 

І Кстати, при отечности очень хорошо помогают и комп- 

рессы из зеленого чая. Завариваем чай, а затем сма- 

І чиваем им тампоны или ватные диски и кладем на 10- 

І 15 минут на глаза. Чай не должен быть слишком горя- 

П чим: Очень полезны и контрастные компрессы из чая, 
впрочем, как и из любых травяных отваров. 

- А`еще рецепт очень полезного утреннего «коктей- 

| ля красоты»: морковный сок, свекольный сок, кусочек 

натертого сельдерея, измельченная зелень петрушки, 

долька лимона (должен получиться 1 стакан, все 

њ. Пропорции по вкусу, но обычно морковный и 


===. 


| Ябажаемые А ретжде тел ксаоллзабата ецеш Паёоонай 


пены, прокойсулитивуейеся со сбашт летаат бёатот 
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свекольный сок берутся в пропорции 1:1). Пьем'нато- 

щак. Полезно не только для глаз, но и для лица. К 

тому же вкусно и питательно. а 
„Р. 


ЕСЛИ НАСТУПИЛА ПОЛОВАЯ 
СЛАБОСТЬ 


Здравствуй, уважаемая газета «Семейный ле- 
карь»! После тяжелой болезни я заметил, что 
моя мужская сила как-то резко уменьшилась. А 
мне не так уж много лет, чтобы смириться с 
половой слабостью. На помощь мне пришла на- 
родная медицина. Я собрал травы (бессмертник, 
календулу, пастернак) и приготовил отвар. 1 столо- 
вую ложку травы заварить стаканом кипятка. Насто- 
ять 30 мин. Процедить. Выпить в течение дня глотка- 
ми. 

Выздоравливайте, 
П.М. 


СЕРДЦЕ, ТЕБЕ НЕ ХОЧЕТСЯ 
ПОКОЯ?! 


Здравствуй, «Семейный лекарь»! Если про- 
смотреть все лекарства, которые применяют- 
ся при лечении сердечных заболеваний, то мож- 
но заметить, что во многом они состоят из ле- 
карственных трав. Объединяя все направления 
лечения ишемической болезни сердца, мы полу- 
чаем сбор, предупреждающий развитие инфарк- 
та миокарда. 

Вот какой сбор я вывела для себя и успешно им 
пользуюсь. Лабазник вязолистный (цветки) 2 части, 
календула лекарственная (цветки) 2 части, донник 
лекарственный (цветки) 1 часть, багульник болотный 
(побеги) 1 часть, шлемник байкальский (корень) 2 
части. 1 столовая ложка смеси с верхом на стакан 
воды. 15 минут на водяной бане. Отстоять. Процедить. 
Довести до исходного объема. Прием по 1/3 стакана 
З раза в день до еды. Курс - 1,5 - 2 месяца. 

Юдина П. 


СРЕДСТВО ОТ КИСТЫ 


Здравствуй и процветай, полезная и нужная га- 
зета! Большая просьба о помощи. У моей мамы 
много лет киста на яичнике. В последнее время 
она стала усиленно расти. На операцию нет де- 1 
нег, так как врачи в нашем городе бездарные, а 1 
деньги гребут (и немалые), потому что у людей 1 
нет выхода. Помогите, пожалуйста, советом. 

Грогова Ольга Ё 

В эмалированную посуду налейте 250 г постного 1 
масла, положите в него 50 г пчелиного воска и по- 
ставьте на слабый огонь. С вареного яйца аккуратно 1 
отделите желток, разрежьте его пополам и, когда мас- ] 
ло с воском закипит, кладите в него небольшими ку- 
сочками половинку желтка. Большого кипения старай- і 
тесь не допускать. Когда прокипит, Дайте остыть, про- 
цедите и делайте с этой мазью на ночь тампоны в 


вагину. Мазь хранить в стеклянной посуде в холодиль- 1 
нике. 


м 
| 
| 
| 
І 
і 
І 
| 
І 
| 
І 
І 
| 
І 
І 
| 
І 
| 
| 
| 
І 
| 
І 
І 
І 
І 
І 
| 
І 
| 
| 
| 
| 
І 
1 
1 
| 
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10- ] На Свято-Духов день в 
и] || Старцев Угол близ мордов- 
‹а- || ского села Горки собирают- 
1 || ся многие сотни людей. Па- 
е, 1 | ломники из дальних градов и 
М. І | весей едут на машинах и ав- 
тобусах, прихожане местных 
| 1 храмов идут крестным ходом. 
1 | Воти в этом году 16 июня мно- 
1 О [| жество молящихся собрались 
о- в этом святом месте, где, как 
п- | считают старожилы, по край- 
| ней мере до девяностых годов 
е- | прошлого века не прекраща- 
я | лась сокровенная старческая 
- | | жизнь, где все дышит святос- 
к- П тью. Еще в свой первый при- 
езд в мордовское село Боль- 
м | шое Игнатово, к мощам распя- 
| того в годы революционной 
к смуты иерея Константина, мы 
я | услышали о потаенной пусты- 
|] д ни, где, как и в Вавиловом 
| І Доле, во время вражеского 


нашествия церковь вместе с 
молящимися ушла под землю 
1 - но ни храм, ни люди не по- 

гибли, и поныне, говорят, из- 
І под горки доносится то коло- 
1 кольный звон, то монашеское 
пение, то столп света озарит 
ночную тьму. А сама горка по- 
немногу поднимается ввысь... 


Исторический экскурс 
История Старцева Угла ве- 
дет свое начало от времен по- 
хода на Казань Царя Иоанна 
Грозного. Здесь Г. осударю Рос- 
сийскому и князю Игнатию 
Мордовскому явился Святи- 
тель Спиридон. Тримифунтс- 
КИЙ и предсказал победу рус- 
ского воинства над Казанским 
царством. В память об этом на 


пустынь существует со времен Царя 

Михаила Федоровича, и что стави- 
М лась она по грамоте Патриарха Иоси- 
| фа. Совместное правление Самодер- 

= жца Михаила и Кира Иосифа выпа- 
дало на пять неполных лет, между 1641 и 
1645 годами. Тогда-то и была основана Стар- 
це-Угловская Преображенская пустынь. Меж- 
ду тем старцы-молитвенники жили в этом ти- 
хом месте издавна, и название Старцев Угол 
было закреплено за ним еще до основания 
обители. Благочестивый воевода, которому 
достались за службу эти земли, уже находив- 
шиеся в забвении, узнав их историю и то, что 
в пещерках по-прежнему потаенно живут мо- 
нахи, решил построить здесь монастырь. 
Мордовия считает этот монастырь своим, Ни- 
жегородчина своим, на протяжении столетий 
границы постоянно менялись. И вот сейчас 
то место, где был монастырь позднейший, 
времен Царя Алексея Михайловича и екате- 
рининских времен, относится к нижегородс- 
кой стороне, а первый монастырь, где храм 
ушел под землю, находится на мордовской 
стороне. 

В голодные худородные годы монастырь 
всегда помогал населению хлебом, потому что 
хозяйство было крепкое, монахи сами выкор- 
чевывали лес, возделывали поля. Несколько 
раз пустынь претерпевала нелегкие времена 
- известный Указ Екатерины 11 о секуляриза- 
ции монастырей в 1764 году упраздняет и эту 
пустынь, но она вновь возрождается - и опять 
вражеский навет, якобы здесь тайно постриг- 
ли то ли беглого крепостного, то ли рекрута, и 
снова обитель закрывается, а монахов пере- 
дают в Алатырский Свято-Троицкий монас- 
тырь. Но кто мог запретить старцам молиться 
в святом Старцевом Углу?.. 

По документам последний храм Старцева 
Угла был продан на дрова из-за ветхости в 
конце ХІХ столетия, чтобы отапливать цер- 
ковь в соседнем селе. А получилось так, что, 
как вспоминают старожилы, уже проданный 
на дрова храм простоял вплоть до 30-х го- 
дов ХХ века, 

- Старики, которых я застал, хорошо помнят 
этот Спиридонов храм, - рассказал настоя- 
тель большеигнатовского храма иерей Алек- 
сандр Никитин. - Помнят старцев Михаилов 
- двоих схимников, которые после револю- 
ции ушли в затвор. Они жили в пещерках, за 
ними долго охотились, но собака никогда не. 
находила след. Монахи уходили по воде, и 
вход в пещерки устраивали так, чтобы перед 
ним была лужа. Много интересных легенд и 
поверий вокруг этого святого места. У нас в 


Эл = 


Религия 


КСЕ ДЫШНТ 
|СЕАТОСТЬК... 


Игнатово жила старица Пела- 

гея, она хорошо знала Митро- 

полита Иоанна (Снычева) и 

Митрополита Мануила (Леме- 

шевского). Бабушка Поля го- 

ворила, что в годы, когда Вла- 

дыка Мануил управлял епар- 

хией в Чувашии, они часто бы- 

вали в Старцевом Углу. Доез- 

жади до Алатыря, а оттуда до- 

бирались уже под видом печ- 

ников - переодевались, такие 

простенькие мужички - и уже 

с несколькими верными людь- 

ми добирались в Старцев 

Угол. Есть свидетельства ста- 
рожилов алатырских, которые 
это хорошо помнят. Владыка 
Иоанн рассказывал своей ду- 
ховной дочери, что однажды 
Владыка Мануил оставил его 
в часовне, поставленной на 
месте Спиридонова храма. Он 
уснул, а когда проснулся, Вла- 
дыки Мануила не было, он 
только утром пришел. Влады- 
ка Иоанн вышел из часовни - 
и увидел, что на каждой моги- 
лочке монастырского кладби- 
ща горели свечи. А когда по- 
дошел поближе, то свечей не 
увидел. 


Чудесная история 

После войны верующие 
сельчанки пришли убирать к 
празднику часовни, а их тогда 
было четыре - на кладбище и 
на всех трех источниках. Вдо- 
ва Аграфена присела на ла- 
вочке у Спиридонова колодца, 
смотрит на Святую горку, а 
сама задумалась: правда ли 
то, что рассказывают об этом 
месте, выйдет ли церковь от- 
Туда или там и нет ничего -так, 
люди придумали... «Я вот на 
базаре была - за одну цену 
шерсть купила. А пока до дома 
дошла, спросили, почем бра- 
Ла - два рубля прибавила. Так, 
может, и тут - что-то когда-то 
было, ауж напридумывали не- 
весть что...» Вдруг видит... 

Продолжение 

в следующем 

номере № 4 


РАЗМИНКА 
* Встаньте на цы 
почки, поднимите 
руки вверх и потяни: 
тесь всем телом. 
\ Плечи рас- 
| : з РВ ; - Е Е правле- 
ст [ = ны, вы 
б словно 
` стремитесь ввысь. 


Новая модная гимнастика - калланетика обеща- 
ет вашему здоровью чудеса. Но и вызывает вопро- 


сы. `* Выполните полуприсед, не- Е 
В моду вошел новый вид упражнений - калланетик (в много согнув ноги в коленях, Коа О 
русифицированном, более привычном для нас варианте - калла- | корпус:слегкаїнаклонитеј пед ат 
нетика). Калланетику можно назвать «статической» гимнас- ред. ПОЯС веяцув вы с? 
тикой: никаких прыжков, подскоков, бега на месте. Доста- руки перед собой и чуть 5 е 
`точно просто в'определенной позе напрячь ту или иную вверхднепременнотдержа ее 28] 
группу мышц и подержать их в напряженном состоя- спину абсолютно прямой. Сие дие 
нии в течение 60-100 секунд (в зависимости от воз- Из того же положения ВЯ "рав 
раста, физической подготовки, состояния здоро- отведитетрямые руки РВ Е 

вья). При минимальной потере энергии вы сумеете Я ая 
добиться поистине удивительных результатов. вытянитеќвпа ред сИ и Никог 
и - сени лютно ровная. тесь от: 
И мелкие мышцы, изолируя при этом | *Наклоните корпус впередтак, он будо 
ражнений американский врач Кал- “РУНЫ, Что Немаловажно для до- | чтобы он расположился парал- мена 
лан Пинкней утверждает, что после  С'ИЖеНИЯ именно корректирующего | лельно полу, руки вытяните в ствует с 
десяти тренировок вы помолодее. ЭФФекта. Другими словами, вы са- | стороны, колени выпрямлены. На за 
мостоятельно сможете «лепить» Потянитесь. но съе! 
свою фигуру. С основной частью вы сможе- зерна зл 
Кроме эстетики калланетика име- те познакомиться в следующем ницы: р 
ет и конкретные медицинские пока- | номере. торым ё 
зания: она избавит вас от остеохон- — дотврат 
тому,что дроза, болей в шее и пояснице. прекратите упражнение. во внут 
после Для начала упражнения нужно В калланетике очень большую задержк 

К по Рао ить раза в неделю в течение роль играет правильное (спокой- | ме. 
У тий каллане- часа. После первых заметных ре- ное и естественное) дыхание. | Овся! 


И реви. зультатов (ваш вес начнет умень- Если ритм сбился, передохните и 

тат будет такой же, как шаться, а фигура - приобретать же- восстановите его. Именно поэто- 
И АО В лаемые формы) можете занимать- му калланетикой не рекомендует- 

нятий классичес. СЯ 2 Раза в неделю. Но имейте в ся заниматься под музыку, таккак 
Й я Виду: вначале вы можете прибавить вы инстинктивно начнете двигать- 

КОЙ ГИМНастикой в весе, так как мышцы придут в то- ся втакт ей. 

аа ае. нус, их масса, ар а Исходное положение для всех 

аэробикой. Пре-° “ИТСЯ, ведь дряблые они ве упражнений - ноги на ширине 


раздо меньше, чем натренирован- плеч, носки немного разведены, 
имущества калла- ные. Вполне вероятно, что по той 


спина прям: п Б 
нетики перед други” же причине в первое время у вас у любым ичро а асва 
МИ ВИДами ГИМ- увеличится в объеме живот. А вот тренировкам по калланетике дол. мапери 
Настик ДЛЯ талия сразу заметно «похудеет». жна предшество- копоро 
Бе коррекции значит, все идет «по плану». Очень вать неспожная нью ц 
арра 29 «форм» в скоро весь жир «подберется». разминка тох матны! 
том, что, во-первых, все мышцы во Когда же вы достигнете стабиль- ный комплекс Лето 
время тренировок будут развивать- „ого успеха, символическую «пла- ^ включает в себя 29 ными, | 
БАИВАЕ НОМЕР НО И НВЕРОЯТНОСТЬ ту». час в неделю - за отличие упражнений (вмесе © ноценн 
ИИ оС КНУЛЮ самочувствие и хорошее настрое- разминкой). Если какие настуг 
И АЕИЖЬНИИ, — ние будете вносить с удовопь ти. либо из них вам выполнят нося 
АЕ ШапраженИИ СОСЕДНИХ ем. А еще лучше этот н а ДЛЬНИЙ О О ь и 
мышц). Во-вторых, уровень метабо- час распределить на каж- / Е у раста или ния. Т 
лизма - обмена веществ - в мышеч- дый день - по 15 минут. остояния организ- ет бок 
ной массе резко возрастает при си- Не путайте калланетику ма), лучше их в. р! 
ловом, длительном напряжении, (с бодибилдингом - ни в вообще не я 
значит, занимаясь сполной отдачей, кем случае не перегру- делать. од» 
вы будете сжигать вдвое больше жайте мышечную масс Чтобы вам се ози 
калорий, ‘чем во время других уп- Поэтому как только а стало более по- декаде 
ражнений: В-третьих, во время за- чувствуете ус- нятно, что же такое новк 
нятий калланетикой вы очень тали калланетика, опи- нельз; 
быстро научитесь «за- бт В шем разминку и не- зать ‹ 
Действовать» мышцах, == ‚сколько упражнений жет « 


`из основной части. 


_Сила движения 


‚на цы. 
нимите 
потяни- 
телом. 
`’ рас- 
›авле- 
1, вы 
1овно 
7 

сед, не- 


— После приема пищи ни- 
оленях, осле пр 


 когдане засиживайтесь за 


Першейенная тяга к еде - 


те впе- СТОПОМ начало долезни. С ней надо 0- 
ое | Никогда: не ешьте стоя роься пастойчиво и тейлеливо . 
р - вы съедите намного | Хак эмо сделать, собетцет бнач- 

4: ольше. Избегайте вся- - 0 

шежолог а Гамара 2302. 

ои | ких, особенно краткосроч- 2 из Киева Тамар 
А ения | ных, диет- после диеты вы 5 
и | все равно наберете свои тро насыщают организм те в панику - устройте 
У цар | сброшенные килограм- и помогают похудеть. себе дополнительное пи- оке, 
ок мы... Они медленно перевари- тание. Подойдет яблоко, тщательно - тогда для на- 

со- Никогда не отказывай- ваются в желудке, и вы стакан кефира или йогур- сыщения потребуется 
тесь от завтрака. Именно долго не будете испыты- та. Они гасят аппетит и ОЕ Ст 
едтак, | онібудоражит систему об- вать чувство голода. являются самостоятель- полстакана отварная 
парал- | мена веществ и способ- Пшеничные отруби луч- ным кормлением. Когда жей петрушки заставит 
нитеів | ствует сгоранию жиров. ше готовить так: залить вы едите яблоки, обяза- забыть о пище на два 
лены. На завтрак обязатель- стаканом нежирного горя- тельно съедайте все зер- часа. АА 
ы  |но съешьте проросшие чего молока, завернуть в ПЕВ зернышках од- р обладает пропое 
< < - - го яолока содержится 9 
ощем | зерна злаков - овса, пше полотенце и настоять 15 но дер ласкивание рта мятной 


| ницы. ржи. Витамин В, ко- 
торым богаты злаки, пре- 
дотвратит отложение жира 
во внутренних органах и 
задержку воды в организ- 
ме. 

Овсяные хлопья быс- 


минут. 

Тем, кто склонен к пе- 
рееданию, следует из- 
менить трехразовый 
прием пищи на пятира- 
зовое питание. Почув- 
ствовав голод, не впадай- 


суточная норма йода. Он 
затормаживает позывы к 
еде. 

В вашей сумочке все- 
гда должны быть не- 
сколько яблок, листья ка- 
пусты, морковка, Разже- 


водой, которую можно 
приобрести в аптеках или 
заварить самостоятельно: 
пучок мяты на ‘стакан 
воды. 

Наталия АРХИПОВА 


В свежем номере «Родной усадьбы» читайте 
материал о поздней землянике, украсить свой сад | 
которой еще не поздно ни летом, ни ранней осе- 
нью - и тогда она порадует Вас вкусными и аро- | 
матными ягодками! | 

Лето быстро заканчивается. Ночи стали холод- ! 
ными, иновые цветки уже не успеют стать пол- | 

ноценными плодами - им не хватит времени до | 

наступления заморозков. Поэтому сейчас стара- 
ются помочь тем растениям, у которых доволь- 
но длительный период от цветения до созрева- 
ния; Томаты созреют быстрее, быстрее поспе- 
ет брюссельская капуста, если ... Вы последуете 
нашим советам. 

Подходят сроки уборки чеснока. В средней поло- 
се озимый чеснок убирают в конце июля - первой 
декаде августа. Яровой - на 3 недели позже, обыч- 
но в конце августа. Важно. сделать все вовремя: 


нельзя убирать чеснок невызревшим или опазды- 
вать с уборкой. Сделать все правильно Вам помо- 


«Родная усадьба». 


На здоровье! 


АД 


Нож 10200 


Продолжаем готовиться к зиме. Хоть и не хо- 
чется в такие прекрасные денечки париться на 
кухне, да зимой эти лакомства вам придутся по 
вкусу, особенно если их вы приготовите по ре- 
цептам еженедельной кулинарной газеты «Моя 
кухня». Здесь и вишневое наслаждение, и желе, сло- 
вом, сладкое в холода вам обеспечено. Кроме это- 
20, в номере рецепты различных солений. Как же 
картошечка без солененького? Авы готовили ког- 
да-нибудь цукаты? Наверняка вы слышали, что 
Это такое, но не удавалось воссоздать этот 
шедевр только из-за отсутствия рецепта. Так 
теперь это не проблема, на 25 полосе вы их най- 
дете. Аещев номере супы... без названия. Какэто 
так, удивитесь вы, блюдо без названия? А вот 
так, но от этого они, поверьте, нисколько не 
хуже, а быть может, даже еще вкусней. Попро- 
буйте. Также в номере выпечка, паштеты, 


салаты, витаминные чаи, суфле я И 


реты хранения продуктов. 


а.м ^ 


`@ 25, 


И эжож дес многи сильно 
босажеает. Масса немзодотв! 
И орин из отрицательных 
аспектов лишнего веса - разби- 
жие задалебаний. Бойе об’ этом 
ио маш, как питаться, чтобы 
пища не способствовала након 
чению лишнего беса, пассказийа- 
еп бач врачедно- физкультурного 
фиспансећа г.бајанска 
Ирина йолага 
чац Коколеба г 


й 


СЖМ 05 


- Конечно, чаще всего полнота 
является следствием неправильно- 
го питания. В результате - организм 
все больше и больше зашлаковы- 
вается. Это приводит к болезни пе- 
чени, сердечно-сосудистым заболе- 
ваниям, гипертонии, причем одна 
болезнь ведет за собой другую, по 
цепочке. Например, если у челове- 
ка стенокардия, это значит, что на- 
рушена функция печени, а ишеми- 
ческая болезнь сердца отрицатель- 
но влияет на работу мозга. Наруша- 
ется обмен веществ в сторону уси- 
ленного накопления жировых отло- 
жений. Лишний вес замедляет ра- 
боту организма, ослабляет нервную 
систему и подавляет волю челове- 
ка к жизни. Поэтому многие боль- 
ные, особенно пожилые, мирятся 


со своим поло нием и ничего не 
делают, чтобы избавиться от лиш- 
них килограммов, ограничиваясь 
приемом лекарств. Кроме того 


полным людям + 
слишком много энергии, чтобы дви- 
гаться. Ноги их испь вают боль- 
шую нагрузку и часто еют. 

- Как не надо питаться, чтобы 
не поправляться или даже поху- 
деть? 

= Сразу скажу, что всевозможные 
модные диеты - вещь бесполезная 
Человек лишает себя необходимой 
пищи, нервничает, ощущает психо- 
логический дискомфорт, со стра- 
даниями сбрасывает немного, а 
потом, наголодавшись, набра- 
сывается на пищу и набирает 
еще больше. А злоупотребление 
диетами вообще чревато тяжелыми 
последствиями. Полное голодание 
тоже ни в коем случае не советую. 
Полезнее и эффективнее - есть все, 
но не переедать. Если уменьшает- 
ся объем потребляемой пищи, с0- 
кращается постепенно и объем же- 
лудка. В дальнейшем надо ориен- 
тироваться именно на этот его 
объем. В разумных пределах мож- 
но сократить потребление хлеба и 
других изделий из муки. Поменьше 
ешьте сладкого. Главное - питание 
должно быть сбалансированным. 
Обязательно присутствие белков, 
жиров и углеводов. Необходимы 
первые блюда; нежирные супы, мяс- 


о затрачивать 


ные, постные овощные отвары. 

Не стоит принимать пищу толь- 
ко потому, что подошло время ее 
очередного приема. Ешьте только 
тогда, когда хотите есть. Прислуши- 
вайтесь к своему организму. 

Людям с больным сердцем необ- 
ходимо есть много сухофруктов и 
хотя бы раз в неделю заменять 
мясо рыбой. 

- А когда лучше последний раз 
в сутки принимать пищу? 

- Оптимально, не позже 19 часов, 
но многое зависит от режима чело- 
века 

- Есть люди, которые не могут 
уснуть, если не поели перед сном 
и даже ночью встают поесть. Это 
вредная привычка или особен- 
ность организма? 

- Такая привычка чаще всего свя- 
зана с тревогой, с напряженным 
состоянием психики. Если человек 
весь день находится в напряжении, 
организм требует в конце дня сво- 
еобразной компенсации в виде 
пищи. Кстати, современные люди 
часто «заедают» стрессы. Если уж 
очень хочется, не надо себя мучить, 
это не даст ничего хорошего. Луч- 
ше постараться выйти из положе- 
ния с наименьшими потерями, 
съесть что-нибудь легкое: кефир, 
овощи, фрукты. 

- Ирина Николаевна, ачем луч- 
ше утолять жажду? 

- Сейчас у нас люди пьют много 
кока-колы, пепси-колы и особенно 
лимонада. Это отнюдь не безобид- 
но. Дело в том, что в качестве под- 
сластителя в них используются са- 
харозаменители, в которых углево- 
дов больше, чем в натуральном са- 
харе. В результате - нарушение об- 
мена веществ и лишние килограм- 
мы. 

Полезен, к примеру, квас. А луч- 
ше всего утолять жажду подкислен- 
НОЙ ЛИМОННОЙ кислотой ВОДОЙ ИЛИ 
лимонным соком. Подкислители с 
глюкозой - главные поставщики 
энергии для мозга. Рекомендую 
пить больше натуральных соков. 
Взрослому человеку нужно 2-2,5 л 
жидкости и лучше всего потреблять 
ее небольшими порциями. 


Анна Арсеньева 


Ы. Это интересно 


Нередко родители жалуются, что 
ребенок страдает ночным недержа- 
нием мочи. Это состояние называет- 
ся энурезом. В основе его лежит ут- 
рата условного рефлекса, заключа- 
ющегося в пробуждении ото сна в 
ответ на позыв к мочеиспусканию. 

У дошкольников энурез встречает- 
ся в 13%, у школьников в 7%. Маль- 
чики страдают чаще девочек. 

В норме к 3-летнему возрасту по- 
стель малыша должна быть сухой. 
Выделены две формы энуреза: пер- 
вичный, начинающийся с самого рож- 
дения и продолжающийся в дальней- 
шем. Причина: неправильное воспи- 
тание и уход, когда ребенка не выса- 
живают на горшок или ‚делают это 
несистематически, а также подолгу 

оставляют в мокрой постели. 

Но иногда бывает, что все воспи- 
тательные меры правильные, а все 
же ребенок не овладевает навыками 
опрятности, - в этом случае говорят 

о вторичном энурезе. Причина: забо- 
левание центральной нервной систе- 
мы, неправильное развитие позво- 
ночника, спинного мозга, заболева- 
ния мочевыводящей системы, психи- 
ческие травмы, испуг, тяжелые ин- 
фекции и тд. У ребенка может быть 

одна или несколько причин одновре- 
менно. Е 

Если этот недуг поразил вашего 
ребенка, необходимо как можно 
Раньше обратиться к педиатру, кото- 

рый назначит необходимый объем 
едований, консультации врачей- 
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специалистов. 

Помните - исход лечения прямо 
пропорционален «энуретическому 
стажу». Чтобы способствовать ско- 
рейшему избавлению ребенка от эну- 
реза, вы должны выполнять следую- 
щие рекомендации 

1. Внимательно следите за выпол- 
нением предписанного ребенку ре- 
жима дня: прием жидкости в после- 
дние 3 - 4 часа перед сном недопус- 
тим, детям дошкольного возраста 
засыпать следует не позднее 21 - 
21.30. Обязательны дневной сон, а 
школьникам - дневной отдых в тече- 
ние 1-1,5 часов, прогулки на свежем 
воздухе. Допустимое время телепе- 
редач - 2-3 часа, игра в «Денди» - не 
более 15 - 30 минут; в течение пос- 
леднего часа перед сном мочевой 
пузырь опорожняется несколько раз. 

2. Не будите ребенка ночью для 
посещения туалета. Это действие 
либо невротизирует ребенка еще 
больше, либо снимает ответствен- 
ность за мокрую постель. Кроме того, 
систематические пробудки нарушают 
сон, истощают ребенка, а также весь- 
ма обременительны для родителей, 
выполняющих роль дежурных. 3. Не 
подстилайте под ребенка клеенку - 
это скрытое недоверие к проводимо- 
му лечению. На время лечения на 
матрац наденьте полиэтиленовую 
пленку и закройте ее простыней. По- 
стельное белье должно быть белым 
и чистым, не отличаясь от постель- 
ного белья других членов семьи. Ком- 
ната ребенка - теплая и сухая, по- 
стель полужесткая, ночная одежда 
свободная и легкая. В спальне сле- 
дует иметь ночник, включаемый пе- 
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ред отходом ко сну, коврик перед кро- 
ватью, ночной горшок, поставленный 
в доступном для ребенка месте. 

4. Ни в коем случае не наказывай- 
те ребенка за мокрую постель! Страх 
перед повторным наказанием не 
только не способствует излечению, а, 
как правило, ухудшает течение бо- 
лезни. Вам следует помнить о том, 
что сам факт непроизвольного моче- 
испускания в постель порой тяжким 
бременем ложится на психику ребен- 
ка. Вы должны завоевать доверие и 
расположение ребенка. Убедите его, 
что мокрая постель в период лече- 
ния - случайность или следствие на- 
рушения режима. При этом следует 
подчеркнуть необходимость активно- 
го стремления к выздоровлению. 
Важно внушить ребенку, что его де- 
фект носит временный характер и 
пройдет бесследно. Главное захотеть 
- и недуг отступит. Это не болезнь, а 
вредная привычка, от которой ребе- 
нок может избавиться с помощью 
врачей при условии выполнения не- 
которых необременительных для 
него требований. 

5. Стремитесь избавить ребенка от 
травмирующих психику ситуаций. 
Создайте благоприятную и 
спокойную обстановку 

в семье. 


_ Мой ребенок 


ОБУВЬ 


Одним из главных ус- 
ловий сохранения здо- 
ровых ног является 
Удобная обувь. Ее не- 
обходимо подбирать не 
только с учетом моды и 
красоты, но и прежде 
всего с точки зрения 


Семейный лекаль № 


Как часто, приходя с работы, женщина 
произносит:. «С-ног валюсь», «На ногах 
не стою», «Ноги подкашиваются» ит.д. 
и т.п. Однако помимо усталости мышц 
постоянная нагрузкана ноги может при- 
вести ик различным дефектам (потли- 
вости, раздражению Кожи) и даже забо- 
леваниям (плоскостопию, тромбофлеби- 
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Хорошим массажем 
для ногявляются ежед- 
невные прогулки по 
камням, по дорожке из 
гравия. Воспользуйтесь 
этим, когда появится 
возможность. Кроме 
бесплатного массажа 
вы подпитаете стопы 
энергией. Но необходи- 


удобства и гигиенично- 
сти. Наиболее безвред- 
на для здоровья обувь 
на среднем каблуке 
(примерно 4 см). Девоч- 
кам-подросткам следу- 
ет покупать обувь сже- [8% ео 
СТКОЙ ПЯТКОЙ, Желатель- 
но с ремешком через 
подъем. 

Покупать обувь луч- 
ше из натурального ма- 
териала - кожи, для 
зимы подойдет кожаная 
обувь с натуральным 
мехом. Она гигроско- 
пична, воздухопроница- 
ема и позволяет ногам 
постоянно проветри- 
ваться. Дома целесооб- 
разно ходить босиком 
(хотя бы какое-то вре- 
мя). В летнее время 
лучше носить открытую 
обувь и на босую ногу. 


ГИГИЕНА 


Неправильная гигие- 
на приводит к тому, что 
на ногах появляются 
мозоли, врастают ногти, 
искривляются пальцы, 
развивается плоскостопие. 

Гигиенический уход за ногами 
включает мытье, гимнастику, специ- 
альные процедуры (педикюр, мас- 
саж, ножные ванны, обтирания, об- 
ливания) и использование космети- 
ческих средств - кремов, лосьонов, 
бальзамов, дезодорантов и прочих 
препаратов. Для сохранения здоро- 
вых ног полезно чаще ходить боси- 
КОМ. 

Колготки (чулки, гольфы, носки) 
следует менять каждый день. 


МАССАЖ НОГ 


Для проведения этой процедуры 
в домашних условиях после ванны 
тщательно вытрите ноги грубым по- 
лотенцем, смажьте кожу жирным 
кремом или маслом либо обрабо- 
тайте их присыпкой, после чего на- 
чинайте массаж. 
Массируют ноги круговыми дви- 
жениями от пальцев, вдоль 
ступни по направле- 
, нию вверх. 
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Вра- 
щательным движением помассируй- 
те сначала стопу, затем поднимитесь 
клодыжкам. Чем энергичнее массаж, 
тем лучше будет циркуляция крови, 
которая вымывает токсины и «ожив- 
ляет» ноги. 

Первое время ограничивайтесь 1- 
2 минутами, постепенно увеличивая 
продолжительность массажа до 5-10 
минут, 

Массаж можно делать и со щетка- 
ми. Для этого приобретите две щет- 
ки с щетиной средней жесткости. Ра- 
стирайте ими ноги круговыми движе- 
ниями, начиная со стопи перемещая 
щетки кверху до паховых складок. 
Массаж нужно делать до покрасне- 
НИЯ КОЖИ, 

После массажа ноги следует сма- 
зать питательным кремом или мас- 
ЛОМ для тела и сделать несколько 
легких поглаживающих движений 
пальцами рук (в том же направлении, 
Что и при щетковом массаже) для 


Поэтому для сохранения здо- 
и хорошего самочувствия 
очень важным является постоянный 
грамотный уход за ногами. 


мо знать, что людям с 
расширенными венами 
и тромбозами нельзя 
делать массаж, пред- 
варительно не прокон- 
сультировавшись с вра- 
чом. 


МАССАЖ 
БЕДЕР 


Массаж мышц бедра 
осуществляется в раз- 
ных положениях в зави- 
симости от того, какие 
мышечные пучки мас- 
сируются. Массируют 
те мышцы, которые в 
данных позах находят- 
ся в расслабленном со- 
стоянии. Чаще всего 
мышцы бедра массиру- 
ются на кушетке: одна 
нога спущена на пол, а 
другая слегка согнута и 
лежит вдоль кушетки. 

Сначала начните 
обеими руками погла- 
живания, которыми 
последовательно обхо- 
дите внутреннюю, заднюю, 

наружную и переднюю поверхно- 
сти бедра. Потом, захватив бедро 
с наружной и внутренней стороны, 
разомните его обеими руками вна: 
правлении от коленного сустава к 
центру. Затем перейдите к разми- 
нанию отдельных мышечных групп: 
вначале мышц, расположенных на 
внутренней стороне бедра, затем 
задней, наружной и передней 
групп. Кроме того, бедра можно по- 
хлопать ладонями, поколотить ку- 
лаком, побить ребром ладони. 


НОЖНЫЕ ВАННЫ 


Продолжительность ванн - 15-20 
минут. 


Проводят процедуру следующим 
образом. 


й того, чтобы успокоить кожу, Рената БАРДИНА 


. Семейная страничка 


Чтобы наша кожа макси- 
мально вбирала в себя все 
летние «полезности» без 
каких бы то ни было побоч- 
ных эффектов, нужно тща- 
тельно за ней ухаживать. 
Итак, каковы основные 
особенности «летнего» 
ухода за кожей? И вчем он 
заключается? 


Очищение кожи 


этому вечером вместе с 
макияжем нужно непре- 
менно смыть остатки пыли, 
накопившейся в порах за 
день. 

Но при выполнении этой 
процедуры очень важно не 
лишать кожу жизненно не- 
обходимой влаги. При при- 

менении средств на осно- 
ве натуральных ингредиен- 
тов кожа очищается без 
устранения естественной 
липидной пленки и наруше- 
НИЯ кислотного покрова, 
Особенно способствуют 
бережному очищению 
| средства на основе сока 
белого винограда, киви, 
клубники, брусники и зеле- 
"НГО чая. Нанесите очища- 
| ЮЩее средство с ПОМОЩЬЮ 
косметической салфетки, 
| Затного тампона или диска 
|на кожу, начиная от осно- 
К 


Я 


вания шеи, по направле- 
нию к подбородку, рту, 
носу, скулам, вискам и лбу. 
Затем, в зависимости от 
Вашего типа кожи и пред- 
почтений, очищающее 
средство удаляется с по- 
мощью ватного диска, 
смоченного в лосьоне-то- 


пощашет нам все ШОЙ, 


Как известно, в жаркий 
период кожа больше под- 
_ 1 вержена загрязнению. По- 


нике, или просто смывает- 
ся водой. Если готового 
средства не оказалось под 
рукой, просто сделайте 
маску из свежей клубники, 
плодов киви или протрите 
кожу разрезанной на две 
половинки виноградиной. 


Увлажнение кожи 
Зимой увлажнение кожи 
восновном осуществляет- 
ся лишь в вечернее время, 
а вот летом оно должно 
быть более интенсивным 
(как утром, так и вечером). 
Увлажняющие средства 
помогают восстановить и 
поддерживать естествен- 
ный уровень влаги в коже, 
что особенно необходимо 

в жаркое время года. 

Они образуют на коже 
тончайшую пленку, пре- 
дотвращающую испаре- 
ние влаги, и предохраня- 
ют кожу от воздействия 
вредных факторов окру- 
жающей среды. На чистую 


‘кожу. нанесите увлажняю- 


щее средство кончиками 
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Мето уже ё самом разгаре и соблазняет ТА запахом мора, 

солнечным светом и спельшии фуиитани, 0 прежде поди оно 

оставляя на А Ои 
У, Олосы, стон 

Фонзовый загар и красиво бпгоребине на солнца 

позаботиться, ижоди Сиесте с ЖАНИ прелестяии на коже не 


У 


— цев на различ- 


ные точки, расположен- 
ные в линию от горла, под- 
бородка, скул и лба. Затем 
распределите на коже кру- 
гообразными движениями, 
начиная от основания шеи 
и продвигаясь выше, избе- 
гая области вокруг глаз. 
При очистке, тонизирова- 
нии и увлажнении очень 
важно продвигаться 
сверху вниз. 


Питание кожи 

Следует помнить, что 

питание кожи осуществля- 
ется не только при помо- 
щи жировых компонентов, 
В эту процедуру также вхо- 
дит обогащение витамина- 
ми как снаружи, так и из- 
нутри. 

В летний период мы по- 
лучаем возможность на- 
сытить наш рацион фрук- 
тами и овощами, что мгно- 
венно сказывается на 
улучшении состоя- $ 
ния нашей кожи. А 
Прекрасным лет- 1) © 
ним «ресурсом» 
являются и мас- 
ки из ягод, фрук- 
тов и овощей, © 
которые без тру- 
да можно найти 
на наших дачных 
участках (клуб- 
ника, абрикос, 
огурец и другие). 
При подборе кос-. 


Поговорим о красоте 


иояй/лдсь 4#0-т0 менге 
приятное. Например, 
сеточка из шорщий, 
шелкие ирощики или 
патна ош солиечиых 
0ж0г00. 


вседневного ухода за 

кожей обязательно об- 

ращайте внимание на 
их консистенцию. Даже 
если у Вас сухая кожа, кон- 
систенция «летнего» кре- 
ма должна быть макси- 
мально легкой. Он должен 
быстро впитываться, не 
оставляя на коже жирного 
блеска и не закупоривая 
поры. Кремы и тоники, со- 
зданные на основе экст- 
рактов водорослей, зеле- 
ного чая, грейпфрутового 
сока, особенно хороши 
для утреннего нанесения в 
жаркую погоду. Они обес- 
печивают комплексное 
действие - тонизируют, пи- 
тают, увлажняют кожу, за- 
щищают ее от токсинов. 
На лице остается прият- 
ное ощущение прохлады и 
свежести, которого нам так 
не хватает в жаркую пого- 
ду. 


Ореховые рецепты 

По мнению диетологов, 
белки орехов полноценно 
заменяют животные бел- 
ки. Авиценна считал, что 
достаточно съедать три 
грецких ореха в день. Со- 
временные диетологи ре- 
комендуют включать в 
ежедневный рацион не- 
большую горсть фундука 
или сладкого миндаля, 
или фисташек, или 3-4 
грецких ореха, или 5-7 
каштанов, или столовую 
ложку кедровых орехов. 
Чтобы орехи лучше усво- 
ились, их надо есть не 
спеша, тщательно пере- 
жевывая - до пастообраз- 
НОГО СОСТОЯНИЯ. 

Орехи благотворно вли- 
яют на сердце, печень, 
почки, селезенку, желудок 
и кишечник, повышают 
гормональную активность, 
нейтрализуют вредные 
продукты обмена, способ- 
ствуют обновлению клеток 
всего организма, 

_ Бальзам «Орешник» 
` восстанавли- 
вает 


силы, работоспособ- 
ность, память. Осо- 
бенно рекомендуется 
для реабилитации пос- 
ле болезни. 

На 500 г измельченных 
грецких орехов потребует- 
ся 300 гмеда и 100 галоэ. 

Листья алоэ промыть, 
измельчить, залить водой 
в соотношении 1:3 и на- 
стаивать 1,5 часа. Полу- 
ченный настой отжать, 
процедить и смешать с ос- 
тальными компонентами. 
Бальзам поместить в 
стеклянную банку, зак- 
рыть крышкой и хранить в 
темном, прохладном мес- 
те. Принимать по 1 ст. 
ложке З раза в день за 30 
минут до:еды. 

Гоник 

Это смесь ядер грец- 
кого ореха, сыра и изю- 
ма. Укрепляет сердеч- 
ную мышцу, благо- 


творно действует на 


нервную систему, оздо- 


| равливает печень. 


Отвар перегородок 
грецкого ореха 

В народной медицине 
используется при кис- 


тах яичников, проста- 
тите и аденоме про- 
статы. 

2 ст. ложки перегородок 
залить 1,5 стакана кипят- 
ка и кипятить на слабом 
огне 20 минут, затем на- 
стоять. Пить по 1/2 стака- 


на в 3 приема 

Отвар скорлупы и пе- 
регородок грецких оре- 
хов 

Применяется и 
внутрь - для укрепле- 
ния сердца и при ате- 
росклерозе, и наружно 
— для смазывания кожи 
при ее воспалении и 
раздражении, а также 
для спринцевания при 
воспалении женской по- 
ловой сферы. 

1 ст. ложку сырья залить 
стаканом воды, кипятить 1 
минуту, настоять, проце- 
дить. Принимать по 1/2 
стакана 3 раза в день пос- 
ле еды. 

Настойка скорлупок 
грецких орехов 

Эффективна при кис- 
тах яичников, помога- 
ет при опухолях, зобе и 
отложении солей. 

Скорлупки от 14 орехов 
измельчают, складывают 
в пол-литровую банку, за- 
ливают 0,5 л водки, банку 
плотно закрывают крыш- 
кой. Настаивают 7 дней в 
тепле в темном месте. 
Настойку пьют натощакпо ' 


1 ст ложке, пока не опус- 
теет банка. 

«Аверин чай» | 

Этим «чаем» русские 
монахи лечили золоту- 
ху, сыпь на голове и 
лице. Помогает он при 
малокровии, опухолях 

лимфатических сосу- 
дов, полезен при диабе- 
те, так как снижает са- 
хар в крови. 

Листья грецкого ореха, 
череды, цветки анютиных 
глазок смешать в равных 
частях, заварить 1ч. лож- 
ку сбора 0,5 л кипятка. 
Выпить в течение дня. 

Водный настой изли- 
стьев грецкого ореха 

Настой рекоменду- 
ется при кровотечени- 
ях, особенно маточ- 
ных, нарушениях мен- 
струального цикла. 
Это хорошее мочегон- 
ное средство. Его при- 
меняют при лечении 
мочекаменной болезни, 
болезней почек, моче- 
вого пузыря, а также 
сахарного диабета, ма- 
локровия, мастопатии 
и опухолей груди, вос- 
паления лимфоузлов. 

1 ст. ложку измельчен- 
ных листьев залить 2 ста- 
канами кипятка, настаи- 
вать 2 часа. Принимать по 
1 ст. ложке 3 раза в день 
до еды при сахарном ди- 
абете или по 50 мл 3 
раза в день в качестве об- 
щеукрепляющего сред- 
ства при авитаминозах, 
истощении и слабости, 
малокровии, для улучше- 
ния обмена веществ. 

Отвар листьев грецко- 
го ореха 

Его можно давать де- 
тям по одной чайной 
ложке при рахите, диа- 
тезе, воспалении лим- 
фоузлов — 5 г на ста- 
кан. В теплом виде отвар 
используют в виде примо- 
чек при воспалении век. 
Отвар обладает бактери- 
цидными свойствами, его 
рекомендуют для ванн 
при кожных болезнях: ди- 
атезе, сухой и влажной эк- 

земе, псориазе, грибко- 
вых поражениях, гнойных 
и трофических язвах. Для 
ванны ребенку достаточ- 


Наталия ОЛЬХОВА 


ОВЕН 


Ближайшие перспективы профессио- 
нального плана могут быть пересмотре- 
НЫ в деталях, однако их основа останет- 
ся прежней, Материальные издержки 
многих подтолкнут к поискам дополни- 
у тельного заработка, Наиболее вероят- 
что заработать можно посреднической деятельно- 
ю или заработать деньги в поездках. В этом может 
помочь случайная информация, 

а] 


ТЕЛЕЦ 

Удачное время для установления дове- 
| рительных отношений с представителями 
власти, начальства. Не упустите возмож- 
| | НОСТЬ показать свое обаяние и привлека- 
0 | тельность. К концу недели возможны рез- 
кие изменения в Вашем настроении и са- 
мочувствии. Многим Тельцам предстоит 
принять важное решение. От Вашего выбора будут 
зависеть дальнейшие события в общественной и лич- 
ной жизни. Тем, кто решил отдохнуть, сейчас фортуна 
благоприятствует. 


ВЕСЫ 

Удачное время для организации маек. 
вых мероприятий, конференций, соб оа 
итд. Незабываемые впечатления И 
сут короткие поездки, знакомства с инте» 
ресными людьми. Успешно решаются лич. 
ные проблемы, найдите время, чтобы ими 
заняться, Хороший период для начала курса а тон 
тики здоровья. Избегайте всех видов И ила 
воздействия. 


СКОРПИОН 


Удачное время для ремонта жилища, 
построек, перестановок, других меропри- 
ятий по улучшению быта, Предстоит мно- 
го общений по поводу Ваших профессио- 
нальных и финансовых дел. Возможны 
короткие деловые поездки, заключение 
сделок, подписания договоров. Наиболее 
успешны поездки по воде с целью отдыха, развлече- 
ний. В спортивных соревнованиях Скорпионы покажут 
хорошие результаты. 


СТРЕЛЕЦ 


Благоприятное время для Стрельцов 
творческих профессий. Успешно участие 
в конкурсах, шоу - программах, выступле- |е 
ния на научных конференциях, симпозиу- 
мах, совещаниях. Возможны неожиданные 
идеи, творческие находки. Общение с ми- 
ром прекрасного, с природой, культурным 
наследием заставит встрепенуться самые тонкие чув- 
ства. Тем, кто получит заманчивое предложение, не 
стоит сразу же браться за него, прежде обсудите все 
детали в семейном кругу. Не запускайте недомоганий, 
начавшихся в этот период. 


КОЗЕРОГ 


Ваши прогрессивные взгляды привлекут 
кВам даже тех, кто ранее в Вас сомневал- 
ся. На работе складывается благоприят- 
ная обстановка для Вашей деятельности. 
В личных вопросах не рассчитывайте на 
подсказки и советы. Проявите самостоя- 
тельность в решениях. В выходные дни не замыкай- 
тесь в домашней обстановке. 


ВОДОЛЕЙ 


Много времени потребуют деловые 
встречи, переговоры. Между постоянными 
партнерами возможны недоразумения, что 
приведет к взаимным упрекам и обидам. | 
Не помешает подвести итоги духовных, | 
экономических и интеллектуальных дости- 
жений. Не ищите материальной выгоды 1 
там, где являетесь только управляющим чужими день- 
гами, предприятиями. 


РЫБЫ 


` В общественной жизни Рыбы достигнут 
Успеха, если проявят активность как орга- 
низаторы, распорядители, посредники; 
миротворцы. Поделитесь своими знания- 
ми и опытом с младшим поколением. Де- 
ловые отношения с партнерами противо- 
положного пола могут перерастиів дли- 
тельный служебный роман. 


БЛИЗНЕЦЫ 


Старайтесь сгладить возможные недо- 
разумения со своими близкими. Повыша- 
ется Ваша ответственность за своих детей, 
) * | возлюбленных. Удачный период для веде- 
ҸӰ | 39 ния переговоров. Обратите внимание на 
27% | предчувствия. Они впоследствии вполне 

реализуются в действительности. Не ос- 
тавляйте без внимания даже случайные догадки. 


РАК 


Успешны ранее запланированные поез- 
дки, перемена места жительства. В сере- 
дине недели вероятны события, которые 
никак нельзя обойти стороной или переж- 
дать. Ваше участие в них даст Вам пре- 
имущество лидера. Не воспринимайте по- 
дарки судьбы, как показание к безделью. 


От Вас, наоборот, потребуется еще большая актив- 
ность. 


ЛЕВ 


Успешны поиски новой работы, финан- 
совые сделки, деловые встречи и перего- 
воры. Дальние поездки лучше отложить до 
следующей недели, Служебный роман или 
другие романтические встречи на сторо- 
не могут испортить отношения в семье. 


] Выходные дни Й 
} лучше провести в семей- 
Ном кругуѓили в компании друзей. Я 


ДЕВА 


Ваша уверенность в себе позволит за- 
нять четкую позицию в отстаивании своих 
интересов, добиться внимания со сторо- 
НЫ начальства. Успешен торговый бизнес, 
ведение дел с дальними партнерами. Мно- 
гие переживут бурное время, связанное с 
‘привязанностями и увлечениями. Выход- 
ены для активного отдыха, тем 
‘Работы. Полезен расслабляющий массаж, 


# 


- Доктор, почемуу 
плохие анализы? 
- А сколько вы 
тили? 
- По две сотни за каждый. 
- Э, голубчик, хорошие 
Зы стоят теперь куд 


меня такие 


за них запла- 


анали- № ШӘ на Каян 17 
а дороже, 


Медсестра советует больному: 

- Если хотите отблагодарить 
врача, сделайте это до опера- 
ции, а иначе потом может быть 
поздно. 


- Доктор, у меня депрессия. 

- Окунитесь с головой в р 
| ту. Что Вы делаете? 

- Замешиваю бетон... 


После операции: 

- Доктор, это вы мне голов 
после авиаката 
пришивали? | 

- Я. Есть претензии к качеству } 
шва? 

- Нет, доктор, шов хор‹ 


Смех 
недруга |-> 
свиньи 


т и 
В психбольнице раздается те- | | К | | 
лефонный звонок. Мужской го- Е М | І 
лос по телефону спрашивает: ЕИ ии а с Ш 
- Будьте любезны, посмотри- | | птичка писатель ь | 
те, пожалуйста, если вас не | в е | 
затруднит, есть ли кто-нибудьв | 


| 
девятой палате? } 
- Нет никого, - отвечает } 


сестра. НЕ Курите? Докт 

- Ага, черт возьми! Значит, Ге сохрани! растет, 
мне все-таки удалось сбежать | \^ А как насчет женщин? Ничего удивительного. 
от вас... - И не думаю 0б з К Бедь вы - жении 

1 - Гм... Очевидно, Вам нимб - Как? Что? Я еще и жен- 

Какая разница между ИЗО несколько туговат... щина?! 
реником и неврастеником? 

Шизофреник не знает сколь- | _ Доктор, может корень - Скажите, бывает что Вам 
ко дважды два и спокоен. 


женьшеня помочь от полово- 
Неврастеник уверен, что 


слышатся голоса, а Вы не 
го бессилия? 
дважды два - четыре, но не- 


знаете кто это говорит и от- 
- Может, только привязы- куда? 
рвничает. вайте покрепче. - Бывает доктор, и час- 
то. 
Пациент жалуется на посто- -Как наш больной, сестра? - Гм... и когда это с Вами 
 янные головные боли. 


-О, уже пришел в себя, док- 
- Пьете? - спрашивает врач. У р д 


происходит? 
Е г тор. Он только что пытался - Когда говорю по телефо- 
- Никогда в жизни! сдуть пену с лекарства. ну 
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ЗАКАЛЯЙСЯ, 
КАК СТАЛЬ! 


Эффективным среос вом 
повышения иммунитета 
является закаливание. 

И начало осени - самый 
благоприятный период оля 
привыкания организма. . С.3 


ГРИБНАЯ 
АПТЕКА 


Грибы позволя 
разнообрази 
повседневное л 
‘поправить здор 
грибы обладают л 


свойствами. С.8 


КАК ПОМОЧЬ 
ПЕЧЕНИ? 


К сожалению, время 
обострения болезней 
наступило. Именно в эти они 
активно проявляются разные 8 
формы печеночной 
недостаточности С.20 


ГОЛОВНЫЕ БОЛИ: 


ГОРЕ онт 


болит голова, 
Успокаив 


АТАКЖЕ В НОМЕРЕ: 


Правила парения с.4 
Очем говорит анализ мочи с.6 1 
Лечимся ... хлебом с, 
Тело идуша тесно сана с.24 
Сырые соки отне 
Как вновь стать 

олобым 


р 
НР 
| 


ти, начало осени - 
благоприятный 
од для того, чтобы 
а ‘изм мягко вошел в 

цесс закаливания. 

Остановимся более под- 

робно на закаливающей 

гидротерапии - закалива- 

НИИ С ПОМОЩЬЮ воды, © 

Вода является прекрас- 

ным стимулятором ‘работы 
сердечно-сосудистой, кро- 
веносной и дыхательной 
систем. Воздействие воды 
На организм человека очень 
велико. Оно приводит к та- 
ким важным физическим 
процессам, какактивизация 
кровообращения, сужение 
сосудов кожи, углубление 
дыхания, и другим. 

Начинать закаливание 

водой нужно с простейших 
процедур. Вода не должна 
быть изначально ледяной: 
вашему организму это мо- 
жет не понравиться. Пусть 
на первом этапе закалива- 
ния температура воды бу- 
дет не ниже комнатной, 
скажем, 20-22 °С. Посте- 
пенно, день ото дня, пони- 
жайте температуру воды. 
Вы можете понижать тем- 
пературу на 1 градус каж- 
дый день или на 2 °С - че- 
рез каждые 2-3 дня. В ре- 
зультате вы должны при- 
учить себя умываться во- 
дой, которая течет из хо- 
лодного крана, 

Второй этап закалива- 
ния водой заключается в 
том, чтобы научиться 
безболезненно для сво- 
его организма полоскать 
горло холодной водой. 
Эту процедуру тоже нужно 
начинать с теплой воды, 
постепенно понижая ее 
температуру. 

Третьим этапом явля- 

ются обтирания. Они 
представляют собой обти- 
рание тела с помощью губ- 
ки, махровой рукавички 
или полотенца, смоченных 
холодной водой. Обтира- 
НИЯ ХОЛОДНОЙ ВОДОЙ Также 
надо делать по определен- 
ным правилам: 

Одноиз них - опять-таки 
постепенное понижение 
температуры воды. На на- 
чальном этапе закалива- 
ния она не должна быть 
ниже 259С. Температуру 
воды нужно ежедневно 
понижать на 1 °С, доведя 


„. 


СЕГОДНЯ НИ У КОГО НЕ ВЫЗЫВАЕТ СОМНЕНИЙ 
"УТВЕРЖДЕНИЕ О ТОМ, ЧТО ЭФФЕКТИВНЫМ ____С 
СРЕДСТВОМ ПОВЫШЕНИЯ ИММУНИТЕТА и 
ЯВЛЯЕТСЯ ЗАКАЛИВАНИЕ. ОШИБАЕТСЯ ТОТ, 


КТО СЧИТАЕТ, ЧТО ЗАКАЛИВАНИЕ - ДЕЛО 


НЕХИТРОЕ. В ДЕЙСТВИТЕЛЬНОСТИ ЭТО ЦЕЛА. 
СИСТЕМА, ОСВОЕНИЕ КОТОРОЙ ТРЕБУЕТ А 
ОПРЕДЕЛЕННЫХ ЗНАНИЙ, ПОДГОТОВКИ, А 
ГЛАВНОЕ - ВРЕМЕНИ, ТЕРПЕНИЯ, 
НАСТОЙЧИВОСТИ И СИЛЫ ВОЛИ. 


КШ СЛИ 


ее до холодной. После 
каждого обтирания необ- 
ходимо насухо вытирать 
тело махровым полотен- 
цем. Сначала нужно обти- 
рать руки, начиная с ладо- 
ней, затем шею, грудь, спи- 
ну, заканчивая процедуру 
обтиранием ног. 
Следующий за обтира- 
нием этап - закаливание 
ног. Ежедневно перед 
сном погружайте ноги в таз 
с водой. Первое время 
вода не должна быть хо- 
лодной. Желательно, что- 
бы температура воды 
была 25°С. Погружайте 
ноги в воду на 1 минуту. 
После такой ножной ван- 
ночки интенсивно расти- 
райте ноги махровым по- 
лотенцем. С каждым днем 
эта процедура должна ста- 
новиться все более и бо- 
лее продолжительной. 
Ежедневно увеличивайте 
срок приема ножной ван- 
ночки на 1 минуту, одно- 
временно понижая темпе- 
ратуру воды. Только пос- 
ле того, как вы приучите 
ноги к холоду, можно пе- 
реходить к обливанию 
прохладной водой всего 
тела. Встаньте в ванну, на- 
берите в таз прохладной 
воды и облейтесь так, что- 
бы вода охватила все ваше 
тело от самой макушки. 
Первое время можно ог- 


Актуальная информ 
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бе 
раничиться одним облива- 
нием. Со временем число 
обливаний можно увели- 
чить. Вода не должна быть 
сразу очень холодной. Для 
первых процедур подойдет 
температура 30 °С. Ежед- 
невно понижайте темпера- 
туру воды на 1 °С и остано- 
вите ее на плюс 5 °С. Ни в 
коем случае не пренебре- 
гайте растиранием тела 
мягким махровым полотен- 
цем после этой процедуры. 

Когда ваш организм при- 
выкнет к регулярным обли- 
ваниям, можно перейти К 
следующему этапу закали- 
вания водой - приему кон- 
трастного душа. Эта проце- 
дура представляет собой 
поочередное обливание 
тела теплой и холодной 
водой. Начинать прием кон- 
трастного душа надо степ- 
лой воды, температура ко- 
торой будет равна темпера- 
туре вашего тела. Затем 
Вам предстоит регулиро- 
вать водопроводный кран 
таким образом, чтобы тем- 
пература воды немного по- 
низилась. Постояв под про- 
хладной водой 10 секунд, 
снова переключите кран на 
теплую воду. 

Контрастный душ 
очень благотворно дей- 
ствует на организм: При 
этом его воздействие 
неоднородно. Во-первых, 


сар еще 


аці 
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контрастный душ расслаб- 
ляет организм, нормали- 
зует работу сердечно-со- 
судистой системы, ук- 
репляет нервную и им- 
мунную систему.-Во вре- 
мя приема душа, когда 
струи воды попадают на 
плечи и спину, создается 
эффект массажа воротни- 
ковой зоны, что является 
прекрасным, средством 
профилактики и лечения 
сердечно-сосудистых ‘за- 
болеваний. 
Помимо перечисленного 
в закаливание водой вхо- | 
дит масса других процедур. | 
Но одно для всех неоспо- 
римо - при закаливании с | 
помощью воды главным 
ориентиром для вас 
должно быть ваше само- 
чувствие. Никаких непри- 
ятных ощущений. Тогда 
вы сможете испытать на 
себе если не все, то хотя 
бы некоторые из тех де- 
сяти преимуществ, кото- 
рые, по словам, древне- 
индийских мудрецов, 
Дает гидротерапия; яс- 
ность ума, свежесть, бод- 
Рость, здоровье, силу, 
красоту, молодость, чис- 
тоту, приятный цвет кожи 
и внимание тех людей, к 
которым вы неравно- 
душны. 
Наталья 
РОСТОВА 


миаз 


равило _ 


не ходить в пар- 
| ную после обильной еды и 
| натощак.Спешить в бане 
годится. 
Перед заходом в парную 
полосните тело водой, 
В ри этом волосы должны 
| остаться сухими - это со- 
Хранит голову от перегре- 
вания. Если количество 
волос на вашей голове 
внушают вам опасения в 
их жаростойких функциях, 
воспользуйтесь головным 
убором. 

Обычно в парильню за- 
ходят 2-3 раза и находят- 
ся там 8-12 минут. Между 
заходами - отдых 3-5 ми- 
нут. Выходя из парильни, 
не спешите в предбанник, 
тем более на улицу. Надо 
немного посидеть в моеч- 
ной, остыть. Затем поси- 

деть в предбаннике, уку- 
тавшись в халат или про- 
стыню. После этого на ко- 
роткое время (10-15 се- 
кунд) выйти на открытый 
воздух, облиться прохлад- 
ной водой или постоять 
под прохладным душем и 
снова идти в парильню. 

После повторного пре- 

бывания в парильне и не- 
продолжительного осты- 
вания можно испытать 
воздействие и более низ- 
ких температур: окунуться 
в бассейн с холодной во- 
дой. При этом ни в коем 
случае нельзя переохлаж- 
даться. Ко всему следует 
привыкать постепенно, 
тем более кхолодным про- 


цедурам. 


Парение 

с веником 
Начинается па- 

рение с ве- 

и 
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ком с опахивания, когда 
слегка взмахивая вени- 
ком, едва прикасаясь к 
коже, несколько раз.прохо- 
дят вдоль телаот ногдо го- 
ловы и обратно с обоих 
боков. При этом парящий- 
ся ощущает приятный го- 
рячий ветерок. 

Затем - легкое поглажи- 
вание. Для этого веник 
кладут на стопы и нетороп- 
ливо проводят им вдоль 
тела до шеи и обратно не- 
сколько раз, так же с обо- 
их боков. Если температу- 
ра воздуха очень высокая, 
веник не отрывают от тела 
и не поднимают вверх 
Если требуется прогреть 
тело сильнее, периодичес- 
ки поднимают веник вверх, 
где температура воздуха 
выше, и потряхивают им. 

Поглаживание тела пе- 
ремежают постегиванием 
- легкими скользящими 
ударами веником по спи- 
не, пояснице, тазу, бедрам, 
икрам ног стопам 

Основной этап парения 
- похлестывание в сочета- 
нии с компрессом. При 
этом веник поднимают 
вверх и, захватывая горя- 

чий воздух, совершают 2- 
З удара по телу, снова под- 
нимают и прижимают к 
телу 2-4 секунды - делают 
компресс. Компресс осо- 
бенно полезен при болях 
в мышцах, радикулите, по- 
дагре и некоторых других 
болезнях. 

Растирание проделыва- 
ют обычно при втором или 
последнем заходе в па- 
рильню после кратковре- 
менного похлестывания. 
Дня этого одной рукой бе- 
рут веник за ручку, аладо- 
НЬЮ другой руки надавли- 
вают веником натело и ра- 
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Секреты зд 


стирают его кругообраз- 
ными движениями. После 


растирания 
следует 
сесть, вста- 
вать после 
этого надо 
плавно и ос- 
торожно - 
может зак- 
ружиться 
голова. 
Растяжкой 
называют 
прием, когда 
на поясницу 
кладут два 
веника и, 
прижимая их 
ктелу, разво- 
дятв разные 
стороны (к 
голове и сто- 
пам). Приме- 
няют рас- 
тяжку при 
болях в по- 
яснице. 


Баня и здоровье 

Высокая температура 
благотворно воздейству- 
ет на кожу и подкожный 
слой, что способствует 
открытию пор, а это осо- 
бенно важно для женщин. 

Во время пребывания в 
парной резко ускоряются 
обменные процессы 
организма, уничтожаются 
болезнетворные бакте- 
рии и грибки. 

За одно посещение 
парной взрослый человек 
теряет 0,5- 1,5 литра 
Пота, который является 
концентрированным ток- 
сином. Удаляется молоч- 
ная кислота - спутник 
утомления, и другие шла- 
ки. Банные процедуры 
тренируют сердечно-со- 
судистую систему, ук- 


Оровья . 


мализации кровяного 
давления, помогают при 
лечении травм, вывихов, 
растяжений, болезней 
почек, отложении солей. 


Противопоказания 

Есть ряд заболеваний, 
при которых ходить в 
баню не следует. Напри- 
мер, нельзя пользовать- 
ся баней после инфарк- 
та миокарда, при всех 
формах гипертонии, со- 
провождающихся сер- 


дечной или почечной не- 

достаточностью, язвен- 

ной болезни с наклонно- 

стью к кровотечению, об- 

ширных воспалительных 
процессах на коже, ост- 
рых заболеваниях глаз и 
ушей, при малокровии, 
явно выраженном скле- 
розе сосудов, травме го- 
ловного мозга, туберку- 
лезе, онкологических за- 
болеваниях, эпилепсии, 
при острых стадиях всех 
болезней. 

Баня противопоказана 
тем, кому врачи не реко- 
мендуют солнечные ван- 
НЫ или купание в откры- 
тых водоемах, занятия 


тантом по поводу бани 
Является лечащий врач 


‚ спортом. Лучшим консуль- 


Брусника цветет в мае-июне, яго- 
ды созревают в конце августа. Ис- 
пользуются листья брусники, соби- 
раемые ранней весной, после тая- 
ния снега, ягоды собираются в ав- 
густе - сентябре. Высушенные лис- 
тья запаха не имеют, вкус их горь- 
кий, вяжущий. 

Действие 
и применение 

Настой из листьев обладает мо- 
чегонным и вяжущим свойствами. 
Зрелые ягоды обладают противо- 


РЯ 


противовоспалительное, бактери- 
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гнилостными и витаминными свой- 
ствами, сок- седативным свойством. 
Применяют листья в виде настоя как 
мочегонное средство при почечно- 
каменной болезни, при ревматизме, 
подагре и как вяжущее желудочное 
средство. Листья входят в состав 
мочегонных сборов и могут заменить 
толокнянку, но в бруснике арбутина 
и дубильных веществ меньше: Брус- 
ничный сок применяется при легких 
формах гипертонической болезни, 
гнилостном поносе и как повышаю- 
щее аппетит средство. Я 

В Германии отвар и настойка из 
листьев брусники находят примене- 
ние преимущественно при заболева- 
ниях мочевого пузыря. Кроме того, 
используются и отвар и настойка при 
поносах. 

В Австрии находят применение 
листья и плоды при заболеваниях 
мочевого пузыря и при авитаминозах 
А и С. Применяют в виде настоя: 5 г 
листьев заливают 250 г холодной 
воды и настаивают в течение 10 ча- 
сов, после чего процеживают. 

В Польше листья используют как 


э 


гри ОСР л 


цидное, мочегонное и витаминное 
средство. 

В отечественной народной меди- 
цине листья брусники находят ши- 
рокое применение при почечно-ка- 
менной болезни, ревматизме, подаг- 
ре, поносах, гастритах с пониженной 
кислотностью, при недержании мочи 
у детей. Свежие и высушенные яго- 
ды, сваренные с сахаром и моченые 
- хорошее противопоносное, проти- 
воцинготное, мочегонное средство, 
используется также для лечения 
ревматизма и подагры. 

Листья и плоды брусники исполь- 
зуются как диуретическое, противо- 
воспалительное средство при забо- 
леваниях почек, почечных лоханок, 
мочевого пузыря и при почечнока- 
менной болезни. 

Благодаря содержанию в них бен- 
зойной кислоты ягоды могут долго 
храниться, их можно мочить, мари- 
новать без добавления сахара. Из 
листьев брусники готовят "бруснич- 
ный чай". Брусничное варенье и сок 
могут быть хорошим гарниром для 
мясных блюд и жареной дичи. 


НЕЕ 


ВИНА ОБЫСНОВЕННАЯ 


Рябина обыкновенная - 
общеизвестное дерево 
до 10 м высотой, реже ку- 
старник из семейства ро- 
зоцветных. Плоды - ша- 
ровидные ягодообраз- 
ные, красные, кислые, 
горьковатые, слегка тер- 
пкие на вкус. После пер- 
вых заморозков плоды 
теряют терпкость, стано- 
вятся вкусными, несколь- 
ко сладкими. Цветет в 
мае - начале июня. Пло- 
ды созревают в сентяб- 
ре, оставаясь на дереве 
до глубокой зимы. Некта- 
ронос. 
Используются зрелые 
] плоды, собираемые с сен- 
тября. Запах их слабый, 
вкус горьковато-кислый. _ 


_ Действие 


_и применение 
Плоды рябины приме- 
| няются в медицине как 


поливитаминное средство 
для профилактики и лече- 

ния авитаминоза. Входят в 

состав витаминных сбо- 

ров. 

В Болгарии находит при- 
менение сироп из сока 
свежих, созревших плодов 
рябины при ревматичес- 
ких болях, камнях в почках 
и мочевом пузыре, как мо- 
чегонное и слабительное, 
а также как высоковита- 
минное средство (сок 1 кг 
плодов рябины варят с 
600 г сахара). 

В австрийской медицине 
плоды рябины использу- 
ются при поносе, засоре- 
нии желудка и ревматиз- 
ме. 

В польской медицине - 
как высоковитаминное 
средство, при заболевани- 
ях почек и мочевого пузы- 
ря, почечной колике и на- 
рушении солевого обмена. 

В русской народной ме- 


дицине плоды рябины ис- 
пользуются как повышаю- 
щее аппетит средство, 
легкое слабительное, ди- 
уретическое и регулирую- 
щее менстру- 
альный цикл 
средство. В №. 
виде тинктуры - 
при геморрое. 
Свежий сок и 
сухие плоды 
применяются 
при дизентерии 
и цинге. 
Зрелые пло- 
ды рябины 
обыкновенной 
рекомендуются 
как высокови- 
таминное, мо- 
чегонное и лег- 
кое слабитель- 
ное средство 
(особенно де- 
тям), а также 
при атероскле- 
розе, гиперт. 


„Фитотерапия 


нической и почечнокамен- 
ной болезни. 

Широко используются в 
пищевой и кондитерской 
промышленности. 


Цвет мочи в норме дол- 
жен быть соломенно-жел- 
тый. Но во многом он за- 
висит от питьевых при- 
страстий. Нужно помнить, 
что некоторые продукты 
питания и лекарства влия- 
ют на цвет мочи, напри- 
мер, свекла дает краснова- 
тый оттенок. Прежде чем 
идти к врачу, вспомните, 
что вы ели или пили. Если 
моча имеет примеси крови 

и явный цвет "мясных по- 
моев", то это тревожный 
сигнал, нужно немедленно 
обратиться к врачу. Пото- 
му что это может быть при- 
знаком опухоли, травмы 
или камня, который при 
своем продвижении нанес 
повреждения мочевому 


Ы у У 
$ 4. 

к 
К У: 


О том, что означают показания анализа мочи, рассказывает 
Виктория Валерьевна Ромих, врач-уролог, работающая в лабора- 
тории уродинамических и функциональных методов обследова- 
ния при НИИ урологии МЗ РФ. 


какой информации не 
дает. Есть специальные 
пробы, которые показыва- 
ют функцию концентриро- 


Доктор, ну как 
мои анапизы?.. 
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блюдается либо при ограни- 
чении потребления жидко- 
сти, либо при ее потере (по- 
нос, рвота), сахарном диа- 
бете. Понижение плотности 
говорит о почечной недоста- 
точности, обильном потреб- 
лении жидкости, нехватки 
сахара и голодании. 
Химический 
состав мочи 
Белок. Лучше, конечно, 
чтобы он вовсе отсутство- 
вал. Но он может появ- 
ляться при ситуациях, свя- 
занных с нарушением про- 
ницаемости сосудов. Бес- 
покоиться следует при вы- 
соком количестве белка - 
протеинурии. Это может 


почек и мочевыводящих. 
путей (цистит), простатита 
и др. инфекционных забо- 
леваний. В норме можно 
допустить до 10 лейкоци- 
тов. 

Эритроциты в норме 
не встречаются. Если их 
количество повышено, это 
свидетельствует о нефри- 
тах, нефрозах, воспали- 
тельных процессах и опу- 
холях мочевыводящих пу- 
тей, мочекаменной болез- 
ни. Назначается дополни- 
тельный анализ мочи. 

Цилиндры - это белко- 
вые образования, пред- 
ставляющие собой слепки 
почечных канальцев. В 
норме их не должно быть. 
Если есть, то это 

признак болезни 
почек. 


“ Слизь может 
присутствовать в 
незначительном 


Моча - это биологическая жид- 
кость, вырабатываемая почками. 
Она служит для удаления конеч- 


пузырю. Главное - найти 
причину; источник кровоте- 
чения. Чаще всего повы- 
шенная интенсивность ок- 
раски мочи наблюдается у 
женщин при цистите, осо- 
бенно много раз рецидиви- 
ровавшем. 
Прозрачность. Моча 
здорового человека всегда 
должна быть прозрачной. 
Мутной она может быть из- 
за наличия бактерий, сли- 
зи, солей и др. 
Плотность мочи гово- 
рит о концентрации ра- 
створенных в моче ве- 
ществ. Норма у всех раз- 
ная и колеблется в преде- 
лах 1008-10026. 
|] Относительная плот- 
ность по общему ана- 
лизу мочи фак- 
ЖЫ тически ни- 


ных продуктов обмена веществ, избыт- 
ка воды и солей. Ее анализ может рас- 
24 сказать нам о многом, С амый распрост- 
раненный общий (клинический) анализ 
мочи лишь выявляет те или иные откло- 
нения от нормы, которые служат пово- 
дом для детального обследования и на- 
значения других дополнительных анали- 
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вания почек. 
Например, 
для этих це- 
лей использу- 
ютпробу Зим- 
ницкого. Для 
этого в тече- 
ние 24 часов | 
собирают 
мочу через 
каждые три часа, 
определяют ее количество 
и удельный вес и сравни- 
вают. Если способность 
почек к концентрации хо- 
рошая, то плотность все 
время меняется, хотя бы 
на 13 единиц. Если пока- 
затель все время одинако- 
вый, то речь идет о том, 
что функция концентрации 
пострадала. 

Повышение относитель- 


говорить и о нефритах, не- 
фрозах, следует обратить- 
ся к нефрологу. 

Глюкоза. Глюкоза не 
должна проникать в мочу, 
Выделение глюкозы с мо. 
чой говорито сахарном ди- 
абете, остром панкреатите 
и других заболеваниях. 


Органический 
осадок 
Лейкоциты - это глав- 


\у 
(у 


количестве, но 
лучше, чтобы 
она совсем от- 
сутствовала. Ее 
повышенное ко- 
личество гово- 
рит о воспале- 
нии мочевыводя- 
щих путей и про- 
статите. 
Неорганичес- 
кий осадок - соли. 
Они бывают нескольких 
видов. Если количество 
солей повышено, то речь 
может идти о склонности 
к камнеобразованию. 
Узнав, обмен каких солей 
нарушен, можно предпо- 
ложить химический 
состав камня или, если 
камней нет, - порекомен- 
довать больному соответ-_ 
ствующую диету. 


НОЙ плотности мочи на- ный признак воспаления В. РОМЕНСКАЯ 


ратите вним 


ГИ 

и \щим заболевание, 
относят психоэмоциональ- 
ые нагрузки, переутомле- 
ние, неполноценное пита- 
ие. Зачастую, переболев 
риппом, ОРВИ или пере- 
еся стресс, человек вне- 
запно ощущает такие сим- 
томы; какзаложенность В 
ухе, появляются шумы, и 
ачинается постепенное 


люди предпочитают ми- 
риться, надеясь, что все 


амо пройдет, а если и! 
Идут к врачу, то не сразу. | 
Как распознать развиваю- | 

уюся болезнь Меньераи | 

опытаться с ней бороть- | 

я, рассказывает врач-сур-' 
долог Наталия Борисовна | 


(Антонова. 
Ах, как 
кружится голова 


Клиническая картина бо- | 
лезни или синдрома Мень- ' 


(ера в первую очередь пред- 
тавляет собой нарушение 
слуха, в начале заболева- 
ия особенно на низких ча- 
тотах. Внезапный громкий 
вук вызывает неприятные 
щущения, а позже резкую, 


ерный признак болезни - 
Это головокружение. При ! 
ервых приступах головок- 
ружения шум в ушах и ту- 
тоухость могут отсутство- 
вать, но по мере прогрес- 
ирования заболевания! 
ни обязательно проявля- 
тся и нарастают. 
| Легкая форма болезни 
опровождается не 
Г столько ИС- | 
| тинным го- 
ловокруже- 


"а 


факторам, вызываю- 


нижение слуха. Обычнос ' 
одобными симптомами | 


оль в ухе. Еще один харак- 
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Эдит достаитотна кобарнит заболебайист ао - 


ажемо около О, паселения, иритет збо иода, 
242 профессия сбазала с дтейбенлат бурон, Тае 
веега бомений ‚нейеджевы, ибеиофаваейени, брала, а 
болези< тоге. палаийсся в само рудосиасоблот 


возвасте (20-50 чей). 


нием, сколько неприятны- 
ми ощущениями в голове, 
снижением концентрации 
внимания (в связи с чем 
она может быть принята за 
проявление депрессии или 
тревоги). Приступы сопро- 
вождаются нарушением 
равновесия, тошнотой, 
рвотой, расстройством 
стула или мочеиспускания, 
в некоторых случаях такое 
состояние длится от не- 
скольких до 24 часов. По 
описанию пациентов, 
предметы вращаются в оп- 
ределенную сторону, у 
больных наблюдается ни- 
стагм (дрожание глазных 
яблок). Но если приступ го- 
ловокружения продолжа- 
ется несколько суток или 
недель, то болезнь Мень- 
ера следует исключить. 
половине случаев 
головокружение воз- 
никает в промежутке от 
недели до нескольких лет. 
В 35-40% приступы голо- 
вокружения возникают в 
течение первого года бо- 
лезни, ау 75% - в течение 
первых пяти лет. Прогноз 
болезни неутешителен - 
заболевание неизлечимо, 
но при своевременно нача- 
том лечении можно замед- 
лить его развитие и избе- 
жать глухоты и инвалиди- 
зации и отодвинуть тот, к 
сожалению, неизбежный 
момент, когда будет пора- 
жено второе ухо. 


Не пускать 


на самотек 
Патология внут- 
реннего уха, при этом 


заболевании связана с 
тем, что внутри скаплива- 
ется избыточное количе- 
ство эндолимфатической 
жидкости. Почему это про- 
исходит: из-за ее переиз- 
бытка или замедленного 
всасывания, а может, из-за 
того и другого - точного от- 
вета нет. Постепенно нара- 
стают биофизические и 
биохимические наруше- 
ния, которые поражают не- 
рвные окончания, хотя 
полная глухота для болез- 
ни Меньера не характерна. 
Это заболевание доста- 
точно легко диагностиро- 
вать, т. к. имеются четкие 
клинические симптомы. Но 
иногда болезнь Меньера 
путают с нейросенсорной 
тугоухостью, атеросклеро- 
зом, отосклерозом, вегето- 
сосудистой дистонией, 
арахноидитом, вертебро- 
базилярной недостаточно- 
стью, невриномой статоа- 
кустического нерва ит. д. 
ЩЕ этого заболе- 
вания у пациентов 
зачастую немало сопут- 
ствующих болезней. Это 
проблемы с желудочно-ки- 
шечным трактом, печенью, 
щитовидной железой, не- 
редки и сердечно-сосудис- 
тые заболевания. С подоб- 
ным "букетом" больной мо- 
жет пройти всех врачей, 
начиная с кардиолога и не- 
вропатолога и кончая пси- 
хиатром, который может 
найти ряд проблем по сво- 
ей части, что неудивитель- 
но при долгом расстрой- 
стве слуха и изматываю- 
щих головокружениях. 
Ведь при приступах един- 


ственное, что хот а 

оть 
го помогает, этол 
ределенную позу, 
может 


ется. 


Е ть случаи, когда 
отоларинголог на- 


правляет пациента к вра- 
| чу другого профиля пото- 
| му, что барабанная пере- 
понка на первый взгляд 
цела и патологию уха врач 
исключает. Именно поэто- 
му очень важно тщатель- 
| но собрать анамнез и про- 
|вести обследование. Для 
болезни Меньера на ран- 
них стадиях характерен 
восходящий тип аудио- 
граммы, на более поздних 
'- горизонтальный или нис- 
| ходящий. 

| Лечение 
назначает 


консилиум 
После установления | 
болезни Меньера больно- 
го необходимо госпитали- | 
зировать в сурдологичес- 
кое (ЛОР) или неврологи- 
ческое отделение. В лече- 
нии должны участвовать 
отоларинголог, сурдолог, 
невропатолог и терапевт. 
Если заболевание сопро- 
вождается повышенным 
внутричерепным давле- 
нием, то больному пропи- ' 
сывают препараты, улуч- 
шающие кровоснабжение 
головного мозга и уха. Но | 
в первую очередь необхо- 
димо прекратить присту- 
пы вестибулярного голо- { 
вокружения. При часто} 
повторяющихся присту- 
пах больным рекоменду- | 
ют принимать антиукачи- 
вающие средства. Назна- 
чают витаминотерапию, в \ 
некоторых случаях - моче- ' 
гонные препараты. 
| омимо консерватив- 
| ного разработаны и 
хирургические методы | 
| лечения этого заболева- ! 
!ния. В некоторых клини- | 
ках проводятся оператив- } 
ные вмешательства 
(плексустомия, хордото- 
мия, вестибулотомия, эн- 
\долимфатическое шунти- | 
рование). Решение об 
‘операции принимает ле- 
чащий врач. 
Елена 
ПИЛИКИ 


. 
| 


_ Боле 


вая точка . 


нь мании ИИВ 


Г рен ДБ 


] 
| 


табе берутся | 
чесмедования, | 
Пазрайлерище | 
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| Издавна в народной ме- 
' дицине применяются шля- 
| почные грибы. По дан- 
‚ ным лечебника второй по- 
{ ловины ХМІІ века, экстрак- 
том белого гриба лечили 
| обмороженные и омерт- 
{ вевшие участки кожи. Ди- 
{ стиллят из вяленых грибов 

рекомендовали приклады- 

вать к частям тела, пора- 
! женным параличом. 

В наши дни боровик, 
| или белый гриб, исполь- 
{ зуют при стенокардии, ту- 
{ беркулезе, снижении жиз- 
{ ненного тонуса. Существу- 
{ ет мнение, что системати- 

ческое употребление в 


{ пищу боровиков служит 


хорошим профилактичес- 


{ ким средством против ра- 


ковых заболеваний. 

А вот ложные опята 
раньше использовались 
при желудочно-кишечных 
заболеваниях в качестве 
слабительного и рвотного 
средства. Видимо, они со- 
держат вещества, усили- 


Н вающие деятельность пи- 


щеварительных органов. 

До сих пор в Авст- 

`/ рии опенок осен- 

ний употребляется 

\ как легкое слаби- 
тельное средство. 

Некоторые разновид- 

ности летнего опенка 


Е Ш называют галлюцино- 


©. генными грибами, вы- 
‚- рабатывающими пси- 
хотропные (воз- 
действую- 

} щиенапси- 
/ хику)веще- 
ства, что 
позволяет 
применять их 
при лечении оп- 
ределенных психи- 


ческих заболеваний. 


Шампиньоны оказа- 


лись активными в отноше- 


нии возбудителей 
гноеродной инфекции, 
тифа и паротита. Наибо- 
лее активные антибакте- 
риальные препараты (на- 
пример, антибиотик кам- 
пестрин) получают из мо- 

лодых шампиньонов. В 

старых грибах эти свой- 

ства снижаются. 

Представляет интереси 

группа грибов, растущих 
на сильно унавоженной 
почве. Один из них - серый 
навозник. Было обнару- 
жено, что этот гриб, совер- 
шенно безвредный для 
непьющих людей, у зло- 
употребляющих спиртны- 
ми напитками вызывает 
отравления, рвоту, силь- 
ное сердцебиение и по- 
краснение кожи. 

Навозник серый действу- 
ет подобно лекарству анта- 
бус, применяемому для вы- 
работки отвращения к вод- 
ке. Действие веществ, со- 
держащихся в этих грибах, 
основанное на окислении 
спирта в организме, оказа- 
лось настолько эффектив- 
ным, что ученые Чехии 
предложили использовать 
серый навозник в качестве 
простого, дешевого и дос- 
тупного средства борьбы с 
алкоголизмом. 

Антимикробными свой- 
ствами обладают грибы го- 
ворушки. Французскими 
учеными выделено из них 
вещество, используемое 
для лечения туберкулеза. 
Близкие к говорушкам ря- 
довки содержат вещества, 
действующие антибиоти. 
чески на туберкулезную 
палочку, 

В народной медицине 
Довольно широко приме- 
няются ядовитые грибы 
мухоморы. Замечатель- 
ный анатом и Хирург про- 


Будьте здоровы! 


Ф" 


фессор 
Е.О. Мухин писал, что в 
Московской губернии му- 
хомор издавна применял- 
ся как лекарство "в про- 
студных болях, в опухолях 
золотушных с весьма ве- 
ликим успехом, тогда как 
все известные средства не 
оказывали никакой 
пользы”. 

Современными учеными 
обнаружено, что красный 
мухомор содержит ядови-. 
тые вещества мускарин, 
мускаридин и мускарифин. 
Последнее вещество в ма- 
лых дозах усиливает дей- 
ствие желез внутренней 
секреции и тем самым по- 
вышает тонус организма. 

Несмотря на то что крас- 
ный мухомор относится к 
ядовитым грибам, он и по 
сей день применяется в го- 
меопатической практике 
при спазмах сосудов, фун- 
кциональных нарушениях 
нервной системы, склеро- 
зе. Настойка мухомора в 
народной медицине упот- 
ребляется как наружное 
средство при полиартрите, 
ревматизме и радикулите. 

Из дождевика гигантс- 
кого выделено противо- 
опухолевое вещество каль- 
вацин, которое с успехом 
применяется в научной ме- 
дицине США. В народной 
медицине споры этого гри- 
ба используются как крово- 
останавливающее сред- 
ство. Вполне вероятно, что 
дальнейшие исследова- 
НИЯ, ведущиеся в этом на- 
правлении, помогут изыс- 
Кать способы выделения, 
очистки и применения мно- 
гих других биологически 
активных веществ, содер- 
Жащихся в грибах. 

Владимир КОРСУН, 
врач-фитотерапевт, 
доктор мед. на 


П 
; 
у 


_ Семейный лекарь № 36 (88) 75 сентадия 20031. 


Е ОИЛИНИР ДЕЛО 
ак борьбы с ПРОСТУДО 


адони рук 
подержав их в горячей 


воде в течение 10 минут. НАРОДНЫМИ СРЕДСТВАМИ жительность любой инга- 


ляции не должна превы- 
Можно натереть на ночь е 


8, 71 А 


у 


шать 15 минут. С особой 
Е ноги касторовым маслом Е 
Е и надеть шерстяные нос- иран то и 
Е ки. Для усиления лечебно- . ` | 


дям, страдающим гицерто- 
нической болезнью. 

Чаще всего дышат над 
картошкой. Но существу- 
ет множество других го- 
раздо более эффективных 
составов для ингаляций. 

Для быстрого устране- 
ния симптомов простуды 
применяют чесночные ин- 
галяции. Для этого натира- 
ют на мелкой терке 3-8 до- 
лек чеснока и быстро, что- 
бы не улетучились содер- 
жащиеся в нем фитонци- 
ды, наносятэту кашицу на 
бинт размером 10х40 см. 
Бинт тут же кладут на дно 
пустого чайника и закры- 
сть, что вают его крышкой. Носик 


то эффекта в подогретое 
касторовое масло (2 ст. 
ложки) добавляют скипи- 
дар (1 ст. ложку) и нати- 
рают этой смесью грудь 
перед сном. 

Самое опасное - пус- 
тить болезнь на самотек, 
понадеяться на авось и, 
приняв таблетку аспири- 
на, решить, что все прой- 
дет само собой. При пер- 
вых же признаках просту- 
ды надо выпить две чаш- 
ки горячего чая с малиной, 
липовым цветом и лимо- 
ном или горячее молоко с 
медом и небольшим коли- 
чеством соды, приложить 
к пяткам перцовый плас- 


Эпидемии нет, но если у 


А ежедневно мы сталкиваемся нос к носу со чайника берут в рот, нозд- 
а ие сморкающимися, кашляющими и ри зажимают пальцами и 
5 г Е 7 3 
57 В 2 чихающими людьми, то по гь простуду медленно вдыхают чес 
| стель, укрыться а. - парат сов. А как но я болеть! ночный аромат в течение 
одеялом и постараться пара В. 1 Е Е 
| | 59 ть. После Е Поэтом \вайте-ка на вс і случай 8-10 минут. ДО дела 
Ро а потоотде- поучимся элементарным п] ютчерез нос, чтобы выды- 
ления к утру вы почув- позволяющим в любой момен Е п. 
ствуете себя намного луч- массированную атаку на проникшую в ник. уд 
У ный аа настойчивы и проделаете 
| ше. организм вирусную инфекцию. 


за день 5-6 таких ингаля- 


СТОЛИ МОНИТОРА МЕРА АЛӘС А НИГДЕ БОИ ций, отступят нетолько на- 


атур тт урул с 
оакатнтвани 


| Т. вым, персиковым, шиповниковым, облепиховым, менто- чинающийся насморк и ка- 
| Если у вас начался на- ловым или подсолнечным маслом, а также масляным ра- шель, но и куда более се- 
©МОр Не Спешите поку: отвором витамина А. рьезные заболевания - ан- 

пать в аптеке галазолин, Голо Ни; гина, бронхит и даже пнев- 
| и При появлении першения и болей в горле приступайте мса РОСТОВА 
| вать нос теплым оливко- Как можно скорее к полосканиям отварами трав, прежде 


всего шалфея и ромашки. Эти травы практически незаме- 
нимы по своему противовоспалительному и смягчающе- 
му слизистую носоглотки действию. Подобным эффектом 
обладает и трехцветная фиалка. Травяные отвары для по- 
лоскания горла готовятся из расчета 1 ст. ложка травы на 
| стакан воды. Трава заваривается крутым кипятком, на- 
стаивается 15-20 минут - и раствор для лечения горла го- 
тов. В течение дня необходимо прополоскать горло не ме- 
нее 4-5 раз. ` | 

Очень простой рецепт - пить на ночь подогретое пив. 
Не очень вкусно, но зато полезно: лечит горло, смягчает 
кашель, устраняет першение и восстанавливает осипший 
голос. 


Ингаляции 
Обычно паровые ингаляции делают при заболеваниях 
органов дыхания 2 раза в день - утром и вечером, Продол- 


Исцелись сам! 
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1. Помните: совет врача 
нужен даже при выборе 
безрецептурных препара- 
тов. Не лечитесь по теле- 
визору и по совету знако- 
мых. 

2. Если терапевт выпи- 
сал вам одно лекарство, 
окулист - второе, стомато- 
лог - третье, а кардиолог - 
четвертое, обязательно 
вернитесь опять к тера- 
певту. Пусть он проанали- 
зирует препараты на со- 
вместимость - это предот- 
вратит их нежелательное 
взаимодействие. 

3. По возможности ста- 
райтесь принимать лишь 
один медикамент. 

4. Пользуйтесь только 
хорошо проверенным ле- 
карственным средством, о 
действии которого вы до- 
статочно осведомлены. 
Проявляйте особую бди- 
тельность при сенсацион- 
ных рекомендациях. Чудо- 
действенных препаратов 
не бывает. Как правило, 
они дороги и не выполня- 
ют обещанного в рекламе. 

5. Принимайте лишь то 
лекарство, которое подхо- 
дит для лечения вашего 
заболевания. Никогда не 
экспериментируйте с пре- 
паратами домашней ап- 
течки, выписанными не 
вам. 

6. Внимательно читайте 
вкладыш и надпись на упа- 
ковке - они обязательно 
должны иметь русский пе- 
ревод. Обратите особое 
внимание на тот раздел 
инструкции, в котором со- 
общается о противопока- 
заниях и возможных по- 
бочных эффектах. Строго 
придерживайтесь указан- 
ных доз, времени приема 
- натощак или после еды. 
Запивайте лекарство жид- 
костью, если об этом ска- 
зано в аннотации. 

7. Пополняйте свои ме- 
дицинские познания. Сре- 
ди книг домашней библио- 
теки обязательно должна 
быть популярная меди- 
цинская энциклопе- 
дия или спра- 
вочник. 


НЕСОВМЕСТИМОСТЬ 
ЛЕКАРСТВ 


Ни в коем случае нельзя принимать любые ле- 
карства, относящиеся к группам антидепрессантов, 
снотворных препаратов, транквилизаторов, одно- 
временно или после приема алкоголя. Они усили- 
вают действие друг друга, а потому запив пару таб- 
леток приличной дозой водки, можно проснуться в 
реанимации, а то и вовсе не проснуться. 

Прием лекарств, содержащих аспирин и ацетил- 
салициловую кислоту, противопоказан детям до 
двух лет, а также тем, у кого плохая свертывае- 
мость крови, - в этих случаях даже лечение гриппа 
чревато сильным кровотечением. С большой ос- 
торожностью следует пить аспирин людям, стра- 

дающим заболеваниями печени, язвенными болез- 
нями желудочно-кишечного тракта, В принципе 
тем, у кого нелады с желудком, вообще лучше из- 
бегать приема препаратов, содержащих аспирин 
или парацетамол, а симптомы гриппа, простуды 
или головную боль снимать, например, анальгети- 
ками. 

Прием любых лекарств одновременно с препа- 
ратами, обволакивающими желудочно-кишечный 

‚тракт (альмагель, фосфалюгель), просто бессмыс- 
лен - ни одно из них не подействует именно из-за 
обволакивающих свойств 


Не принесет эффекта, и прием витаминов одно- 
временно с антибиотика 


ить на то время, ког- 
м антибиотиков. 


_Азбука лекарств 


8. Если у вас хроничес- 
кое заболевание и трудно 
принять решение - не по- 
вредит ли здоровью выб- 
ранный медикамент (на- 
пример для лечения 
ОРВИ), обязательно про- 
консультируйтесь с вра- 
чом: лишь он может су- 
дить, стоит ли вам прини- 
мать это лекарство. 

9. Особое внимание 
уделяйте условиям хране- 
ния лекарств - о них сооб- 
щается во вкладышах. 
Есть препараты, которые 
боятся света, другие сле- 
дует держать в прохлад- 
ном месте. И все медика- 
менты надо хранить там, 
где они недоступны детям. 

10. Если после бесконт- 
рольного приема препара- 
тов ваше самочувствие не 
улучшилось, появились 
головокружение, головная 
боль, тошнота, рвота, сла- 
бость, аваша походка ста- 
ла пошатывающейся, = 
возможно, это симптомы 
передозировки лекарств. 
При отравлении медика- 
ментами надо срочно про- 
мыть желудок и вызвать 
рвоту, выпить крепкий чай. 
Ни в коем случае нельзя 
пить молоко. И обязатель- 
но вызовите врача. 


поликистоз л 
ЧИСТОТЕЛОМ АТ 


ить в прохл 


адно 
ТЕЗ дном темном месте на 10 


о! 


Д до еды. 
ретьи 10 дней пить уже по 1 ст Й 
олов 
1 „воды З раза в день за 30-40 минут АБ ВА" ай 
Курс лечения - 1 месяц, 1 меся 


п і - 
тьего курса сделайте УЗИ. а тре 


Жукова Валентина 


РАК МАТКИ ЛЕЧИЛА ТАК 
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П Здравствуй, Уважаемая газета! Как я лечила рак мат- 
ки, хочу вам рассказать, чтобы не падали духом от гроз- 
| ноо диагноза, как от смертного приговора. Головку чес- 
| нока очень мелко нарезала (перед этим чистила и 
П мыла), клала в марлю, которую в 2-3 слоя предвари- 
тельно складывала, и закладывала во влагалище на 
| ночь. Утром вынимала, запаривала ноготки, бинт мочи- 
| ла в них и промывала пальцем, намотав бинт. Гной выг- 
ребала, как сливки со стен банки, какие-то камни. По- 
1 ‚ставила 6 тампонов и все стало чисто. 
А лежала в онкодиспансере. Когда меня перевели в 
П другое помещение делать облучение, то врач проверил 
и спросил: 
| -Асчем вас положили? 
П А я отвечаю: 
І 
І 


е) 


- А разве вы нам говорите, с чем кладете сюда? 

У меня все было чисто. Но после промывания я сма- 
зывала влагалище синтомициновой мазью. Этим же 
способом, кстати, можно лечить фибромиому, миому, 
кисту, эрозию, сифилис, грибок, гонорею. Всякие опухо- 
ли на руках, ногах, на голове, рак груди, маститы, боро- 
давки, папилломы. 


О 


А.П. 


ХОТИТЕ ПАПИЛЛОМУ 
ИЗВЕСТИ? ТОГДА - ТЕРПИТЕ! 


| 
І 
| 
І 
І 
1 
І 
1 Здравствуй, "Семейный лекарь"! Чтобы вывести, па- 
П пиллому, я просто брала пластинку чеснока и прикла- 
дывала ее к черной папилломе за ухом. Пальцем по- 
1 держу пока сильно припечет, и потом терплю до тех пор, 
1 пока печь перестанет - вот тогда и снимаю. Этим сред- 
ством! многих женщин вылечила. Конечно, я только со- 
! ветовала, а женщины сами лечились. 
И] 


О 


Анна К. 


1 ПСОРИАЗ ЛЕЧИТСЯ БЕЗ 


ВОДКИ 


“Здравствуй, уважаемая редакция. Часто на твоих 
страницах встречаются просьбы о помощи в лечении 


чекарь М 36 (88) 15 са 


р 
рецепту, подсказанному мне еще в 19бэто/ , 
рушкой. Потом вылечил по этому же реце 1 
их людей. 

Так вот, прежде, чем начать лечиться, откажитесь 
полностью от спиртного и курения. Для приготовления Ё 
лекарства понадобится горсть морской соли, 1 ст. л. | 
травы чистотела и 1 ст. л. травы череды. Чистотел и 
череду залить стаканом воды и прокипятить при зак. + 
рытой крышке 5 минут. Дать настояться 3-4.часаи про- 
цедить. Процеженный отвар подогреть до 40 градусов, 
положить в него горсть морской соли и растворить ее. 

Смочить в растворе тампон или тряпку и промочить ® 
им пораженные болезнью места, Дать высохнуть. Нив 1 
коем случае не мочить пораженные места водой. А] 
смачивать раствором до тех пор, пока шелуха не нач- 

нет осыпаться. В местах. сильного поражения кожи Й 
могут появиться язвочки. Не расстраивайтесь. Вскоре ] 
они заживут и отпадут. П 

Таким образом ваше тело постепенно очистится. Но 
остается зуд. Не расчесывайте зудящие места, а сма- 
чивайте в подсолнечном масле тампон и смазывайте 
кожу до тех пор, пока она не приобретет здоровый вид. П 
И снова - водой не мочить. Я лечился в течение меся- 
ца. Результат - стопроцентное выздоровление. 

У знакомого псориазом было покрыто всё тело. Вы- І 
лечился за два с лишним месяца. Но потом он начал 
пить и всё лечение пошло насмарку - болезнь верну- Ё 
лась. Так что, лечитесь, и ни в коем случае не загля- } 
дывайте в рюмку. 1 

С уважением, Виктор Гриценко 


| 
ОТ ГНИЛОСТИ НОГ і 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! У меня ноги гнили. 
Я приложила лепестки шток розы, за день раны зажи- 1 
ли. И старая рожа, которая была у меня 25 лет, тоже 
ушла оттех 2 лепестков за один день. Что мальва, что 
шток роза (хатьмой еще ее называют) лечат эти бо- | 
лезни. Еще корень алтея, но я больше лечу верхней 
частью: листьями, стеблем, цветками. Делаю припар- Ё 
ки на глаза, если болят. 2 ст. л. на 1 литр кипятка, на- ] 
стоять 15 минут. 


КРОВЕОЧИЩАЮЩИХ 
СВОИСТВ ПЕЧЕНИ 


Приветствую вас, уважаемые сотрудники редакции. Ё 
Работа всего организма нашего во многом зависит 
именно от печени, потому что она главным образом 
очищает кровь, так называемую реку жизни. Чтобы | 
усилить эти кровеочистительные свойства печени, я] 
принимаю вот такой сбор. 10 г травы багульника 5 г 
березовых почек, 10 глистьев мать-и-мачехи, 2 ст. лож: 1 
ки корня валерианы, 20-30 г осиновой коры, 10г лис. | 
тьев тысячелистника (при гипертонии исключается) 1 
Положить все компоненты сбора в эмалированную ка- 

р Тра воды, довести до кипения и І 
часа. Затем снять с огня уку- Ё 


1 
ДЛЯ УСИЛЕНИЯ 1 
| 
| 


‚ днем - перед едой и вече- 1 


„Дергунов Александр 
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ВОСПАЛЕНИЯ ЖЕЛУДОЧНО- 
КИШЕЧНОГО ТРАКТА 


Уважаемая редакция, здравствуй. Пишу вам рецепт, 
по которому сама вылечила отца. А какая у него была 
болезнь, судите сами (все врачи сначала ставили раз- 
ные диагнозы, а потом так запутались, что вообще 
перестали отца принимать). В 1993 году папе стало 
плохо: появилась тошнота, рвота, в испражнениях 
кровь появилась. В тяжелом состоянии отвезли его в 
больницу. Там обследование показало рак желудка: 
Когда я отца домой забирала, то мне одна пожилая 
женщина-санитарка посоветовала попоить отца тра- 
вами. 

- Возьми, дочка, четыре травы. Это - ромашка, чис- 

:тотел, донники зверобой. Поить нужно каждой травой 
в отдельности, например, три дня ромашкой, три дня 
чистотелом, три дня донником, три дня зверобоем. 
После чего опять начинать поить в той же последова- 
тельности. Пои своего отца 3 раза в день за 30 минут 
до еды. 

Чистотел еще рос (благо дело в сентябре было), 
другие травы на рынке купила в сухом виде. Чистотел 
я заваривала так: веточку с 3-4 листиками заливала 
стаканом кипятка и настаивала полчаса. Давала папе 
По 1 ст. л. З раза в день за 30 минут до еды. 

А востальные дни 1 ст. л. сухой травы заливала ста- 
каном кипятка, кипятила 5 минут, полчаса настаивала 
И давала отцу по 50 г отвара. Травы чередовала, как 
санитарка велела, 

Недели через две отец сам попросил есть, а через 
полтора месяца уже все подряд кушал. Травы пить 
перестал. И за девять лет он ни разу не пожаловался 
на боли в желудке. А что у него было, мы с мамой и до 
сих пор не знаем. 


| 
| І 
ое и. 


Валентина Т. 
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ВИТАМИННЫЙ ЧАЙ 
ПРОТИВ СКЛЕРОЗА 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! Чтобы восполнить 
І запас витаминов в организме, я предпочитаю витамин- 
| ные чаи вместо пищевых добавок, которые продают- 
П ся в аптеке. 20 гсушеных плодов шиповника, 10 г су- 
шеных плодов рябины, 5 г сушеных листьев душицы, 
200/мл воды. Сушеные плоды`измельчить, залить ки- 
пятком и варить 5 мин., затем добавить листья души- 
цы и настаивать 10 мин. Это поливитаминный чай, он 
благотворно влияет на обмен веществ в организме, 
является противосклеротическим средством. 
Юлия Миронова 


БОЛЕЗНИ ПЕЧЕНИ 


Здравствуй, "Семейный лекарь". В Древнем Вави- 
лоне считали, что печень является органом злобы. 
Действительно, определенное психическое состояние 
человека (плохое настроение, озабоченность, зависть) 
может задерживать отток желчи из печени. Если чело- 
векчасто испытывает нервное возбуждение, то у него 
5. могут возникнуть сжатия протоков, что вызовет 

ч, 8 застой желчи: Длительные застои желчи в 


релде пет асавалзобайа феценйи пафаонай 
1 ерицени, ирокосуиютивуййеся са свои пелащени бралв, 
ЛМ Е — — — 


2003 г. 


протоках и желчном пузыре приводят к образованию 
желчных камней. 

При заболеваниях печени очень полезны салаты из 
крапивы и одуванчика (траву ошпарьте, мелко порежь- 1 
те и заправьте кефиром). Кроме того, советую есть ар- І 
бузы, редьку, свеклу, апельсины, чернослив, нежирную 
отварную рыбу, получерствый хлеб. Натощак полезно 


съедать 2-3 ложки самодельного творога. П. 1 пред‹ 
Для улучшения желчеотделения и лечения печениис-" 2 Г} пели: 
пользуйте траву зверобоя, бессмертника, чистотела, К [| нужд 
ромашки, тысячелистника, спорыша, корень одуванчи- | № Вай 
ка, листья крапивы, цветки календулы, листья или поч- | 1 
ки березы. І слать 
Сбор для лечения печени: 2 части травы зверобоя, 3 | кая, 
части цветков бессмертника, 1 часть коры крушины. 1 ка". | 
Приготовьте из этой смеси отвар и выпивайте по 1 лит- 1 1 ТЕ 
ру отвара за 5 приемов в течение дня. Кору крушины П 
можно не добавлять. Она рекомендуется в том случае, 1 дома 
если болезни печени сопровождаются запорами. 1 т 
Денисова Ольга П | І 
8 | ] 
САМОЕ ЭФФЕКТИВНОЕ р ОЕ за 
СРЕДСТВО ПРИ 19 отл 
илии 
ЗАБОЛЕВАНИЯХ ПОЧЕК І Ё карет 
Здравствуй, любимая газета! Самое эффективное ] 1 не аг 
средство при болезни почек - это сок тыквы. Пить его П | енн 
надо по 50 г 3-4 раза в день. Вместо тыквенного сока ройп 
можно принимать по 50-100 г 2-3 раза в день сок арбу- 1 хара; 
за или огурца. Курс лечения - 10 дней. 1 1 бавит 
В качестве мочегонного средства можно принимать Взбит 
отвар листьев брусники. Залейте 1 ст. ложку листьев І | зать 1 
стаканом кипятка, настаивайте 20 минут. Принимайте по 1 1 
1 ст. ложке охлажденного брусничного настоя 3-4 раза в 1 
день. Одновременно полезно съедать 2 раза в день по І 
0,5 стакана свежих или моченых ягод брусники. 1 | 
Сильным мочегонным эффектом обладает порошок 1 © 
из сушеной арбузной корки. Принимать его надо 2-3 (С | 
раза в день по 0,5-1 ч. ложки. І ] 1 
Проверено на себе 1 | Прь 
Наталья Алтынова 1 лечеё 
| вере! 
ДЛЯ ХОРОШЕГО СНА 13 196 
Здравствуй, "Семейный лекарь"! Нет лучшего лекар- 1 ПЕШ 
ства от всех болезней, на мой взгляд, чем хороший сон. томы 
Но многие не могут спокойно спать Нервные стрессы, 1 і 1574 
усталость за день сказывается. Тақ вот, чтобы высы- і то 
паться, я вам рекомендую несложные способы. Перед І ЗЕ, 
сном полезно принять теплую ножную ванну и выпить 1 | чеМІН 
стакан теплого молока с медом Хорошему сну будут 1 Че; 
способствовать и снотворные ванны с добавлением 1 свой 
эфирных масел. Для этого в ванну с теплой водой надо ё ( © | 
добавить по 5 капель мятного, апельсинового или ро- | 
машкового масла. Успокаивают ванны с добавлением 1 
календулы, череды; мяты атакже хвойные ванны. Иног- КС 
да при бессоннице помогает водочный компресс, кото- 1 
рый прикладывают к животу. В 1 
Хороший снотворный напиток получается из семян Доб 
о отв перных в кагоре или портвейне Сварите Ё І рав 
"а малом огне в 0,5 литравина и принимай. 
те перед сном по 50-60 г этого напитка. В 1 


Фролова 


о Г ает приобрести. И быть мож 


І 
О І ТОРТ 


ающем к 
ственного рецепта; и ЗА 


откликнется на п 


ь тоненте из лекар- 
> несомненно, кто-нибудь 


Росьбу о помо а 
у кого-нибудь дом ой щи. Наверняка, 
> дома, в кладовых; есть травы, ко- 


` торые дл ас 7 

| а о. представляют никакого инте- 
У это ценное лекарство давно меч- 

к ет, для кого-то не 

00 груда достать те или иные 

гения. А ведь многие в них так 


представляет особ 

| цели тельные рас 
нуждаются! 

1 Вам необходимо лишь заполнить купон и при- 
слать его по адресу: 43 0000 ул. Большевистс- 
Кая, 60, ком. 904, с пометкой "Фитоапте- 
ка". Купон заполняйте печатными буквами, 


І ине забудьте Указать ваш адрес и, если есть, 
домашний телефон. 


и 


ВИТАМИННЫЙ 


Здравствуй, любимая газета. Мои дети очень не лю- 
бят лечиться таблетками. Но когда заболевают, то так 
или иначе приходится уговаривать их пить горькие `ле- 
карства. Однако я стараюсь предупредить болезнь. И 
не аптечными препаратами, а вкусным тортом, насы- 
щенным витаминами. 4-5 крупных мандаринов с кожу- 
рой пропустить через мясорубку. 1 яйцо, 1,5 стакана са- 
хара, 75 г маргарина, 1 стакан кефира. Все взбить. До- 
бавить 3 стакана муки, соль, соду, погашенную уксусом. 
Взбить и добавить мандарины, перемешать. Форму сма- 
зать маслом и вылить смесь. Выпекать 40 минут 

В.А. Половых 


СЕМЕНА МОРКОВИ 


І 
І 
І 
| 
І 
І 
| 
І 
І 
І 
О 
Т БРОНХИТА 

і Приветствую вас, уважаемые сотрудники и читатели 
і лечебной газеты. Поделюсь простым, надежным и про- 
| веренным рецептом лечения хронического бронхита. 
1 1 столовую ложку морковных семян высыпать в бу- 
тылку с разведенным пополам с водой /1:1/ чистым спир- 
| том. 
1 Бутылку поставить в теплое место на неделю, после 

чего пить по 1 столовой ложке 3 раза в день на голод 
Й ны желудок в промежутке между приемами пищи. Ни- 
|| чем не заедать и не запивать. 
І Черезінесколько дней будете здоровы и забудете про 
І 
І 
І 
І 
І 


свой бронхит. 
р Ронжина Анна 


КОРНИ РЕПЕЙНИКА ПРОТИВ 
ЯЗВЫ ЖЕЛУДКА 


Добрый день, уважаемая редакция. Тем, кто, по не- 
счастью, знаком с мучениями, связанными с язвой же- 
лудка, рекомендую рецепт, проверенный мной лично и 
принесший спасение от этой болезни. 

Нужно выкопать корни репейника (можно и в аптеке 


_ Рец 


а ғ 7, 


ша лекало М 36 (99) 15 серия 


опит читателей. 


Дом. адрес: 


Телефон: 


приобрести), причем тех растений, на которых появи- 1 
лось по пять листочков. Промыть, не очищая кожицы, 1 
просушить или хорошо вытереть влагу салфеткой. За- 
тем мелко нарезать и пропустить через мясорубку. Об- 
разовавшийся сок отжать, процедить через марлю и | 
смешать с майским медом в пропорции 1:1. Всю массу І 
тщательно перемешать деревянной палочкой и насто- 
ять в теплом темном месте в течение 1 месяца. 
Принимать по 1 ст. ложке З раза в день за полчаса І 
до еды, ничем не запивая. Улучшение состояния на- Г 
ступает после принятия 1 литра настойки. 
Бондаренко Леонид | 


КАЛИНА КРАСНАЯ 
ОТ ИЗЖОГИ 


Здравствуй, "Семейный лекарь". Я страдала изжо- 
гой более 20 лет. Принимала таблетки, старалась не 
есть жирное, сладкое, кислое, но все было беспо- | 
лезно 

Однажды разговорилась со своей соседкой. Она мне | 
посоветовала есть калиновое варенье и дала баночку 
из своих запасов. Я разводила в стакане кипяченой 
воды 1 столовую ложку варенья и пила без ограниче- 1 
ний, в течение нескольких дней изжога у меня исчез- | 
ла! Следующей осенью я заготовила калиновый джем, 1 
варенье, напиток, а весной даже посадила у себя во 
дворе калину. | 

Как готовить варенье. Гроздья сорвать, промыть от 1 
ПЫЛИ, ЯГОДЫ СЛОЖИТЬ В посуду. Прежде чем варить ва- 
ренье, вытащите по возможности все косточки. Влей- І 


Да, чуть не забы 


Гагаузова Алекс. 


анааран, 


К! ПРИ КОКЛЮШЕ 
И СИЛЬНОМ КАШЛЕ 


| Приветствую любимую газету. В последнее время ста- 
|} па замечать, что вокруг меня очень многие люди жесто- 
ко кашпяют, А тут еще мама простудилась так, что ка- 
шель у нее не проходил три недели. Когда же мы при- 
ехали к бабушке в деревню, та принялась за интенсив- 
ную терапию. 

^ Большую луковицу репчатого лука очистить, сварить, 
измельчить в кашицу смешать с равным количеством 

| меда. Прнимать по 1/2 чайной ложке, но часто, 
. \ Смешать 1:1 толченый фундук и мед. Принимать по 
} чайной ложке 4-6 разв день, запивая теплым молоком, 


Л при сильном кашле. 
^ Сварить баклажаны с жирным мясом. Помогут при 
` хроническом кашле. 


^ Куриные ‘яйца сварить всмятку и съедать при каш- 
ле, заложенности груди, туберкулезе легких. 

^ При хроническом сухом кашле полезно есть утром 
натощак сливочное масло. 

* Халва прекрасно помогает при`кашле, простудных 
заболеваниях, заложенности груди и скоплении влаги в 
легких: 


Татьяна Маркина 


КОГДА ТОШНИТ - 
ПОМОЖЕТ ТМИН 


з Здравствуй, "Семейный лекарь"! Наверняка многие 
из читателей испытывали некое непонятное чувство 
‘внезапной тошноты. Кого-то тошнит от жирного, кого-то 
‚от несвежих продуктов. Но если все-таки это произош- 
ло, съедайте по 5-10 г истолченных семян тмина 2-3 
раза в день до еды. 


Наталья Офрикина 


ЧТО ДЕЛАТЬ 
ПРИ ГИПЕРТОНИИ 


Здравствуй, ‘уважаемая газета. С возрастом почему- 
то у многих людей нарушается уровень кровяного дав- 
ления, то падает, то скачет вверх. У меня оно одно вре- 
мя поднималось все выше и выше, но теперь, благо, 
нормализовалось. Дело в том, что я каждое утро съе- 
дала по стакану клюквы и принимала по 5-10 капель с 
водой настойки цветков боярышника. Теперь чувствую 
себя отменно. 


- 
| 
| 
} 
| 
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ДЕТЯМ Е: 
ПРИ АНЕМИИ | 


Здравствуй, уважаемая редакция "Семейного ле. 
каря"! Я хочу рассказать о том, как вылечила анемию _ | 
у своего ребенка. Правда, наряду с народным спосо. | 
бом я давала сыну лекарства, прописанные‘ врачом, | 
но даже он удивился, когда мы пришли на прием, а | 
сын за короткий срок излечился практически полнос- | 
тью. Детям, страдающим анемией, рекомендую: да- | 
вать хлебцы, приготовленные из порошка листьев по- | 
дорожника. | 

Качаева Фаина“ 


| 
] 
2. 


| 
| 


| | 


ПРОСТОЕ ЛЕКАРСТВО — 
ОТ ПЕРХОТИ 


Привет, "Лекарь"! Я избавилась от перхоти с помо- 
щью кожуры лимонов. Кожуру 4 лимонов варить 15 
минут в 1 л воды, процедить. При перхоти ополаски-- 
вать волосы 1 раз в неделю. # 

С уважением, Марина Омская: 


ПРИ БЕССОННИЦЕ 


Здравствуй, уважаемая газета. Если вам не спится 
ночью, если нервное напряжение не дает покоя, сове- 
тую вам делать содовые ванночки для ног. Они очень 
хорошо влияют на сон. Добавьте туда, кроме соды, 50- 
100 г разнотравного лесного меда. Спать будете: спо- 
койно, а утром встанете бодрыми и в хорошем настро- 
ении 


Ирина Качурина 


ЕСЛИ МУЧИТ 
КАШЕЛЬ 


Здравствуй, уважаемая газета "Семейный лекарь"! 
Мой рецепт поможет тем читателям, которых часто 
мучает кашель. Причем бывает такой кашель, от кото- 
рого человек просто задыхается. Так вот, в этом слу- 
чае выдавите сок из лука и смешайте с медом 1:1. Это 
средство помогает при кашле, вызванном не только 
простой простудой, но и бронхитом, коклюшем. 


Давыдова Ольга 


Мария Темошкина 


РАНЫ ОТ ОСТРЫХ 
’ ПРЕДМЕТОВ 


Приветствую любимую газету. Я работаю поваром, и 
нередко бывает, что. промахнешься и поранишь палец, 
а то и руку. Бывало со мной это не раз, но всегда помо- 

{гали:вот такие средства. 

* Порошком дубового листа полезно присыпать раны, 
полученные от острых предметов. 

* На свежую рану наложить компресс из кашицы репы 
`и завязать. 
Кстати, на всякий случай всегда ношу с собой поро- 
шок дубового листа. 


Иван Кипелов 


ОТ ДИАБЕТА ПОМОЖЕТ 
ГВОЗДИКА 


Здравствуй, "Семейный лекарь". 
подруга успешно лечилась настоем 

50 гвоздик залила 1 литром тепло 
накрыла крышкой и поставила в ш 
том процедила. Принимала настой 
ст. ложке перед едой. 

Сразу поставила вто 


са, так как лечение длительное. Принимала настой по 


такой схеме: первый курс- 1,5 месяца, 1 месяц пере» 
рыв, а следующие курсы 1 месяц пить, 1. месяц пере- 1 | 


рыв, и так в течение года. У 
‚ Урове і 
мализовался. ровень сахара у нее нор 


От диабета ‘моя 
пряной твоздики. 
й кипяченой воды, | 
каф на 7 дней, По». 
З.раза в день по 1 


Елисеева Лидия 
и ] 


’ Наверное, вы замечали 
|что очень многие события 
7 происходят не без вашего 

участия. С полной уверен- 
‚ностью можно утверждать 
что все хорошее и все пло: 
хое в нашей жизни - это 
следствие нашего образа 
мышления, влияющего на 
то, что с нами происходит, 
Одни мысли рождают пози. 

тив, который нас радует. 

Другие, напротив, приводят 

кнеприятным результатам, 

которые нас тревожат, 
Попробуйте быстро про- 
анализировать пришедшую 
вам в данный момент в го- 
лову мысль. Если от нее 
зависит ваше благополучие 

и вы хотели бы, чтобы она 

реализовалась, задержите 

ее. Наоборот, мысли, в ко- 
торых тревога и гнев, боль 

и месть, гоните прочь. 

Запомните: если вы хо- 
тите жить радостно и сча- 
стливо, ваши мысли тоже 
должны быть радостными, 
полными оптимизма. Ваши 
мысли отражают характер- 
ный для вас стереотип 
мышления. А они-то, эти 
стереотипы, и создают ок- 
ружающую вас действи- 
тельность, ту атмосферу, в 
которой вы пребываете. 

Лишь изменив стереоти- 
пы мышления, мы способ- 
ны изменить действитель- 
ность. От наших сиюминут- 
ных мыслей и слов зависит 
то, каким будет наше завт- 
ра, послезавтра, следую- 
щая неделя, месяц, год - 
зависит вся наша жизнь. 

Проанализируйте собы- 
тия последних дней, не- 
дель, месяцев и лет и со- 
поставьте их с образом ва- 
шего мышления. Наверня- 
ка вы заметите, что все 
ваши беды начались с не- 
гативных мыслей: пришла 
болезнь, испортились от- 
ношения в семье, с колле- 
гами, друзьями, соседями, 
появилась ненависть к 
себе, неудовлетворен- 
ность собой. 

Цель нашей жизни - жить 
в добре, благополучии и 
радости. Мыслите, думай- 
те этими категориями - ивы 
измените жизнь клучшему! 
При этом старайтесь посто- 
янно контролировать свои 
мысли и слова. 

Если у вас проблемы со 
‘здоровьем, постарайтесь, 
(не укоряя и не обвиняя 
у 


Семей» у 


ПИС 


себя ни в чем, избегать 
мыслей, ведущих кдушев- 
ному и физическому рас- 
стройству. Не сомневаюсь 
в том, что вскоре вам уда- 
стся найти причину ваших 
недомоганий и избавиться 
от недугов. 

Оказывается, причинами 
большинства наших физи- 
ческих недугов являются 
придирчивость, злость, за- 
висть, гнев, обида, горды- 
ня, сознание собственной 
вины. Например, установ- 
лено, что излишне придир- 
чивый, настроенный на по- 
стоянную критику всего и 
вся человек рано или по- 
здно начинает страдать 


таасан соата та 


мекань Л 36 (#9) 75 сентября 


сердечно-сосудистыми за- 
болеваниями. Надолго за- 
таенная обида разлагает, 
"пожирает" тело и в конеч- 
ном итоге ведет к образова- 
нию опухолей и развитию 
раковых заболеваний. Чув- 
ство вины заставляет ис- 
кать наказание себе, и оно 
приходит к вам в виде ка- 
кого-нибудь заболевания. 
Итак, ссегодняшнего дня 
возьмите себе за правило 
всегда мыслить только по- 
зитивно! Постарайтесь ви- 
деть себя таким, каким вам 
хочется быть. Чаще гово- 
рите себе: "Я сильный, я 
красивый, я богатый. Я 
люблю и любим. У меня 


ихотерапевт а 


ее Здоровье". Тем 
м вы будете програм- 

мировать позитивное теч 

ниеп ех 
Редстоящих событий. 

Помните что каждая 
мысль буквально творит 
ваше будущее. Только мы 
сами, а не кто-то другой, 
формируем те или иные 
события в нашей жизни с 
помощью наших мыслей и 
чувств. Мысли и слова, в 
которые мы их облекаем, 
буквально создают все то, 

с чем впоследствии мы 
сталкиваемся в нашей по- 
вседневной жизни. 

Если к вам вдруг придет 
грустная мысль, которая 
повлечет за собой груст- 
ные чувства, измените ее, 
подумайте о чем-нибудь 
радостном, приятном - гру- 
стное чувство моменталь- 
но исчезнет. Не важно, 
сколько времени вы дума- 
ли о себе и относились к 
себе отрицательно. Глав- 
ное, что вы с сегодняшне- 
го дня отказались думать 
о себе так. 

Многие испробовавшие 
этот метод на себе подтвер- 
ждают, что изменились не 
только они сами, но начали 
меняться к лучшему отно- 
шения в их семьях и с окру- 
жающими. Мужья стали бо- 
лее внимательными, жены 
- более терпимыми и забот- 
ливыми, дети - более по- 
слушными и сговорчивыми, 
а постоянно чем-то недо- 
вольные и ворчливые сосе- 
ди стали улыбаться и здо- 
роваться. Словом, живи и 
радуйся. А потребовалось 
для этого совсем немного - 
просто полюбить себя! 

Причинами большин- 
ства наших физических 
недугов являются придир- 
чивость, злость, зависть, 
гнев, обида, гордыня, со- 
знание собственной вины. 
Например, установлено, 

что излишне придирчи- 
вый, настроенный на по- 
стоянную критику всего и 
вся человек рано или по- 
здно начинает страдать 
сердечно-сосудистыми за- 
болеваниями. Надолго за- 
таенная обида разлагает, 
пожирает" тело ‘и в ко- 
нечном итоге ведет к об- 
разованию опухолей и раз- 
витию раковых заболе- 
ваний. 

Валенти 

ДУБИН 


С гриппом все гораз 
до сложнее. Есте- 


ственного иммунитета 
против гриппа нет ни у 
кого. Никакими рецептами 
врачей и аптечными ле- 
карствами грипп не лечит- 
ся: Импортные таблетки и 
всевозможные микстуры 
лишь снимают симптомы 
болезни, что не всегда 
хорошо, так как мешают 
саногенезу (самооздоров- 
лению) организма. Поэто- 
му уже пора готовить себя 
к решительной борьбе с 
инфекцией и эпидемией 
гриппа. 

Не забывайте о боль- 
шой пользе морковки, ка- 
пусты (в любом виде ико- 
личестве) и о кладези ми- 
неральных солей - свек- 
ле. Ведь свеклу считают 
целебным продуктом но- 
мер один. Она содержит 
благоприятный набор 
очистительных расти- 
тельных волокон, органи- 
ческих кислот и поливита- 
минов (А, В1, Вб, С, РЕи 

др.). Главным саногенети- 
ческим, профилактичес- 
ким и оздоровляющим 
‚ началом свеклы является 
бетаин - целебное уни- 
кальное вещество холи- 
_ новой природы, 
: имеющее 
це- 


| мута Их 


"Уж извините, от этой погоды 
вчера, будучи на даче, насморк за- 
имел и вообще дело идёт ко вре- 

мени, когда и простудиться можно. 

Какие овощи от этих бед вы посо- 

ветуете?" 
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лебное маги- 
ческое воз- 
действие. 


люди научи- 
лись ограничивать 
развитие вирусных эпи- 
демий и пандемий гриппа, 
употребляя в пищу лук, 
чесноки хрен. Раньше ими 
лечили все - от самого 
обычного насморка и зуб- 
ной боли до чумы и прока- 
зы. Одним словом, лук, 
чеснок и хрен, оздоравли- 
вая организм человека, 
повышая его аурное и 
поле, и тонус, укрепляя за- 
щитные силы и механиз- 
мы, являются универсаль- 
ными лекарствами от всех 
болезней, от всякой инфек- 
ции и хвори зимой и летом. 
Лук, чеснок и хрен - это 
божественные специи и 
незаменимые природные 
лечебные средства. На- 
помним, что, с позиции 
психоэнергетики, чем 
больше в человеке духов- 
ности, душевности и пси- 
хофизического здоровья, 
тем меньше он нуждается 
в различных специях и при- 
правах. 
елебные свойства 
специй и приправ 
начинают действовать оз- 
доравливающе в организ- 
ме, когда у человека появ- 
ляются жизненные стрес- 
сы и проблемы, нарушая 
его эндоэкологическое 
равновесие духа, души и 
тела. Именно для поддер- 
жания своего жизненного 
тонуса и динамического 


Егор Столетов 


равновесия с окружаю- 
щим миром, в успешной 
борьбе с вирусами, бакте- 
риями и бациллами чело- 
век активно использует 
фитонцидные свойства 
растений вообще, лука, 
чеснока и хрена в частно- 
сти. 

(Пт запаха эфирного 

\../ масла лука дети и 
женщины плачут. В этом 
случае лук защищает их от 
различных вирусов и ин- 
фекционных заболеваний. 
Дети по своей природе бо- 
лее открыты и обидчивы, 
поэтому и чаще болеют 
острыми респираторными 
вирусными инфекциями и 
гриппом. Раньше, когда в 
семье кто-то болел и при 
угрозе эпидемии в избе 
(даже в квартире) по углам 
развешивали длинные 
связки репчатого лука и 
чеснока. Их запах, и фи- 
тонциды очищали воздух 
от вирусов и микробов, за- 
щищая от заражения до- 
мочадцев. 

Приятен вкус и за- 
пах жареного лука. 
Такие же аро- 
маты должны 
исходить от 
дружной се- 
МЬИ, от ХО- 
рошего кол- 
лектива, кото- 
рые живут сбор- 
но, общими интере- 
сами. Чувства 
коллективизма, 
единства и спло- 
чённости убере- \ 
Гутих от духовно- Ў 
го смрада, душевно- ^^ 


“ЧЩ сре 


го разлада и от любой уз. 
фекции. В старину, ко 
начинал бродить "лихо 


мор", как тогда Называлу 


| | 
эпидемии и пандемии. | 


люди прибегали к само 
сильному средству: нати. 
рались с головы до ног 
чесноком и хреном. И мо 
тогда отступал. ! 

Н еобходимо отме. | 

тить, что есть целые 

нации и народы, которые 
без лука, чеснока и хрена | 
не представляют себе лю- 
бую пищу. Это указывает 
на особенности нацио- 
нального характера, обы- 
чаи, традиции, медицинс- 
кие знания и опыт. Хрен, 
хотя и не даёт устойчиво- 
го запаха, обладает силь- 
ными фитонцидными 
свойствами. Все женщины 
- хозяйки и хранительни- 
цы домашнего очага дол- 
жны помнить, что за праз- 
дничным столом острые 
закуски разжигают горя- 
чие споры. 

Поэтому делайте сала- 
ты более "мягкими". Тогда 
все праздники будут про- 
ходить благополучно, 
мирно и тихо, тем более 
если на столе будет холо- 
дец с хреном. Всё это вме- 
сте является лучшим про- 
филактическим сред- 
ством против эпидемии и 
универсальным лекар- 
ством от гриппа и вирус- 
ных инфекций. 


белого 
щее мс 
пропит 
нуть и 
цедуру 
вкусно 

А во 
может 
роде (| 
темпе] 
прикос 
НЫЙ мі 


Ы 


Ї  чимую" болячку, - не спешите мчать- 


Гостям предлагают лучшее", - 
рдит надоевшая телевизионная 
еклама пива. Ранее, во времена 

евской Руси, таким лучшим счита- 
сь хлеб-соль, которые преподно- 

икаждому дорогому гостю, желая 
ри этом "счастья, здоровья и дол- 
голетия". Оказывается, в этой народ- 

ой традиции заложена глубокая 
мудрость. Издавна на Руси хлебом 
(И солью... лечили болезни. Поэтому, 
_ если вы обнаружили у себя "неизле- 


_сявближайшую аптеку за новомод- 
| ными дорогими препаратами. Вос- 
‚ пользуйтесь 
| лекар - 
ством, без 
которого 
Не обхо- 
дится\ ни 
одна тра- 
‚ пеза. 
Каждо- 
му вто- 
рому че- 
ловеку 
знако- 
мы заболования желудка. Чтобы 
избавиться от сих непрошенных "го- 


стей", поджарьте кусочек белого хле- › 


ба на одной чайной ложке растоп- 
ленного сливочного масла. Когда 
хлеб остынет, поместите его на 30 
минут в стакан с питьевой водой. По- 
лученный настой надо пить по 3-4 
раза в день. 

Если замучила ангина - ломтик 
белого хлеба надо опустить в кипя- 
щее молоко, после чего, когда мякиш 
пропитается и немного остынет, вы- 
нуть и съесть. Повторять такую про- 
цедуру надо 3 раза в день. Дешево, 
вкусно, а главное, эффективно! 

А вот при простуде здорово по- 
может соль. Разогрейте ее на сково- 
роде (без масла, конечно) до такой 
температуры, чтобы больно было 
прикоснуться, насыпьте в полотня- 

ный мешок или обыкновенный чис- 
тый хлопчатобумажный носок ^ 
и приложите к ногам, на- 
дев после этого шерстя- 
ные носки. А вот с прикла- 
дыванием таких мешоч- 
ков к носу - поостереги- 
тесь. Переборщите с темпе- 
ратурой - потом проблем не 
_ оберетесь. Можете также полоскать 
солью горло. При простудах помога- 
 етне хуже, чем полоскание содой. 
| Соль также поможет избавиться от 
депрессии и астении. В таких слу- 
 чаях 2 чайных ложки соли разводят 
в 1 литре воды и обтираются этим 
раствором по утрам. А при гнойных 
ранах (но только закрытых!) соль и 
овсе исключительный продукт. На- 


Сешейный лекарь № 36 (9? Е а, 


° торое время ГНОЙНИЧОК откроется, и 


гноился палец - поместите его втеп- 
лую ванночку с солью. Через неко- 


вам станет значительно легче. 
Если же дело не в гнойниках, ав 
воспалении на коже, - тогда целе- 


Перво, Отых пра 
сообразне будет воспользоваться рвов из них равил. 


г 
выбрасывать кто содухлебн 


Без хлеба сыт не будешь - это ис- 

тина, усвоенная с детства. Но, ока- | 
зывается, хлеб обладает еще и це- | 
лебными свойствами... | 
тотатство - непременно познает го- | 
лодные времена. | 

Нельзя без приглашения брать | 
последний кусок хлеба с тарелки, | 
особенно девушкам на выданье. А 
вотесли вам предложили, -нивкоем 
случае не отказывайтесь. Остатки - 
сладки. И этот кусочек обязательно | 
принесет вам удачу в любви или 
деньгах. Надо лишь загадать, чего | 
именно вы хотите, и помнить, что | 
двух зайцев одним выстрелом убить 
нельзя. Загадывайте что-то одно! 

Если, не дай Бог, ввашем доме кто- 
то болен, угостите его первого свеже- | 
выпеченным хлебом и проследите, | 
чтобы больной отломал кусок от ка- 
равая своими руками. Тогда хлеб пе- 
редаст свою целебную силу больно- | 
! му человеку, и тот непременно выз- 

доровеет. А вот класть каравай на 

стол "вверх ногами" (округлой сто- | 
роной к низу) ни в коем | 
слу- 


пшеничным хлебом. Его надо из- 
мельчить, смешать с водой, доба- 
вить меда до получения вязкой мас- 
сы. Накладывайте эту смесь на 
больные места по нескольку раз в 
день. Держать по 15-20 минут. 
Пшеничный хлеб с добавлен} 
ем ржаного также хорош и при бес- 
соннице. И тот, и другой нужно мел- 
ко накрошить и смешать в ровной 
пропорции. После этого добавьте 
несколько ложек огуречного рассо- 
ла, нарезанную половинку солено- 
го огурца и ложку кислого молока. 
Не бойтесь: вам не придется это ку- 
шать! Смесь накладывают на лоб 
утром и вечером на 10-15 минут, 
после чего смывают водой. 
кстати лебом с и 


ммож 


поверии. Еще в дале- 


кие времена, 
когда хлеб пекли в 
каждом доме, 
считалось, что 

если у хозяйки 

хлеб по- 
лучился 
на славу, { - 
- ДОМ бу- { ра < 7 
дут обхо- Р; ғ 


чае нельзя. Сделанное случай- | 
НО - ЭТО к ссоре (как, кстати, и 
рассыпанная соль), а наме- | 
ренно -кболезни кормиль- 
ца семьи. | 
Так что крепкого вам 
здоровья и приятного ап- 


петита! 
Стася Рафал 
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Причины аденомы пред- 


стательной железы до кон- 
ца не известны. Традици- 
онно считается, что это 
одно из проявлений "муж- 
ского климакса“, посколь- 
ку многочисленные иссле- 
дования не выявили ника- 
КОЙ СВЯЗИ между аденомой 
простаты и половой актив- 
ностью, сексуальной ори- 
ентацией, перенесенными 
заболеваниями половых 
органов. Полагают, что не- 
дуг связан с особыми био- 
логическими процессами 
старения организма: не- 
равномерным угасанием 
половой функции, возрас- 
тным накоплением эндок- 


ринных нарушений. На та-_ 
ком ‘фоне предстательная в 
железа получает дополни- ' 
; | НАЗЫВАЮТ, 
ДОБРОКАЧЕСТВЕННОЙ 


тельные стимулы к росту, 
что в конечном итоге и при- 
водит к развитию адено- 


мы..Возникновению и раз 


витию способствуют также 


руднения с опорожнением 
кишечника и мочевого пу- 
зыря, курение, системати- 
ческое употребление креп- 
ких спиртных напитков. 


Считается, что с возрас-' 


том у мужчин увепичивае 
ся активность одного из 
ферментов (энзима), котс 
рый способствует усипен- 


ному росту предстатель= 
ной железы. Фермент этот \ 
называется 5а-редуктаза, ! 


и многие современные ле- 
карства для лечения аде- 


номы простаты: призваны” 


блокировать именно его 
работу. 


Характерный признак Ў 


заболевания - необходи- 
мость встать ночью 1-2 
раза. Еще’ один. симптом 
аденомы - появление та- 
ких сильных позывов К.МО- 
чеиспусканию, что невоз- 
можно отсрочить его даже 
на короткое время. 

К сожалению, мужчины 
рассматривают эти явле- 
ния как возраст- 
ныеинеобра- а, 
щаютсяквра- а 
чу. При отсут- \\ " 
ствии лече- 
ния появляет- 


АДЕНОМЫ ПРЕДСТАТЕЛЬНОЙ 
ЖЕЛЕЗЫ, ПОЖАЛУЙ, НЕ 
БЫВАЕТ ТОЛЬКО У ЕВНУХОВ. 
ОСТАЛЬНЫМ МУЖЧИНАМ, 
ОСОБЕННО В.ЗРЕЛОМ 
ВОЗРАСТЕ, СКОРЕЕ ВСЕГО 
ПРИДЕТСЯ СТОЛКНУТЬСЯ 


ИЕ, емие 


2003 г. 


кой, ежедневно совершать 
пешие прогулки. Не следу- | 
ет задерживать мочеиспус- | 
кание; сильное растяжение | 
мочевого пузыря может 

привести к острой задерж 
ке мочи; | 
Оперативные методы | 
лечения аденомы предста- | 
тельной железы - самые | 
эффективные. В незапу-| 
щенных случаях, когда мо- 
_ чевой пузырь опорожня- 
ется полностью и еще 

не повреждены 

почки, можно при- 

‚ бегнуть к трансу- 

ҒА ретральной резек- 

ции простаты - то 


С НЕЙ. СОГЛАСНО 
СТАТИСТИКЕ, С 


АДЕНОМОЙ ПРОСТАТЫ, 


ИЛИ, КАК ЕЕ ЕЩЕ 


ГИПЕРПЛАЗИЕЙ 6 
ПРЕДСТАТЕЛЬНОЙ 


' | ЖЕЛЕЗЫ, К ВРАЧУ 
сидячий образ жизни, зат- | 


ОБРАЩАЮТСЯ 


Я 


БОЛЬШИНСТВО МУЖЧИН 


СТАРШЕ 50 ЛЕТ, А ПОСЛЕ 


80 ЭТО ЗАБОЛЕВАНИЕ 
ВСТРЕЧАЕТСЯ 
ПРАКТИЧЕСКИ У ВСЕХ. 


| ПРЕДСТАВИТЕЛЕЙ 


СИЛЬНОГО ПОЛА. 


чечная недостаточность, 
для которой характерны 
головная боль, жажда, су- 
хость во рту, слабость, 
раздражительность. Мо- 
чевой пузырь всегда пе- 


| реполнен, но при мочеис- 


пускании моча выделяет- 
ся тонкой струйкой или 
даже по каплям. Наряду 
с этим наблюдается фе- 
номен недержания мочи, 
то есть моча выделяется 
по каплям постоянно и 
против желания больно- 
го, сначала ночью, а за- 
тем и круглые сутки. 
Полная задержка моче- 
испускания возможна на 
любой стадии заболева- 
ния, даже на самой ран- 
ней, Ее могут спровоци- 
ровать переохлаждение, 
погрешности в диете или 
прием алкоголя, дли- 
_тельное неопорож- 
нение мочевого пу- 
зыря. В’этом случае 
требуется экстрен- 
ная хирургическая 
операция. 


На приеме 


у уролога 
После опроса больного 
врач прощупывает пред- 
стательную железу через 
прямую кишку. Кроме 
того, обязательно прово- 
дятся общие анализы 
крови и мочи, УЗИ, уроф- 
лоуметрия (метод, позво- 
ляющий оценить ско- 
рость потока мочи), рент- 
ген таза. Врач может на- 
значить анализ на ПСА 
(простатоспецифичный 
антиген). Этот анализ де- 
лают, чтобы исключить 
подозрение на рак пред- 
стательной железы. 
Аденому лечат хирурги- 
ческим путем, лекарства- 
ми, физиотерапией. Но 
начинать нужно со стро- 
гой диеты. Полезны мо- 
лочные продукты и расти- 
тельная пища. Важно сле- 
дить за работой кишечни- 
ка (добиваться, чтобы 
стул был ежедневным), 
систематически зани- 
маться утренней заряд- 


есть удалить аденому 
через мочеиспускатель- 
ный канал: Это ‘наиме- 
нее травматичная опе- 
сли болезнь запуще- 
денома достигла 

« больших размеров и по- 
в, явилась почечная недо- 
статочность, применяется 

_ чреспузырная, или поза- 
А ‘дилобковая, аденомэкто- 
мия. Эта операция более 
травматична, требует 
ительного пребыва- 

НИЯ в клинике, зато 
обеспечивает пол- 

г ное изпечение. 


Профилактика 
К'сожалению, по-настоя- 
щему действенных мето- 


жилым мужчинам не- 
обходимо правильно пи- | 
татеся (главное - исключить 
рые приправы, прянос- 
ти, консервы и копчености), 
‘отказаться от вредных при- 
 вычек (особенно от упот- 
‘ребления спиртных напит- 
ков), стараться соблюдать 
_водно-питьевой режим (из- 
быточное поступление 
жидкости в организм не ре- 
комендуется). По некото- 
“Рым данным, фитопрепа-| 
раты, например экстракт 
коры африканской сливы, 
снижают риск. аденомы 
простаты. Но для профи- | 
лактики аденомы ни в коем | 
случае нельзя принимать | 
те лекарства, которые ис-! 
пользуются для ее лече-| 
ния. Всем мужчинам стар- | 
ше 50 лет необходимо 
взять за правило раз в год 
посещать уролога, 


Семейный ле 


: ьной ситуации 

и ипи травмированный 
ожет погибнуть от 

носимой боли или, какмы 

рим, - болевого шока, Врачи 


матическим шоком. Вызвать его 
ут обширные ожоги, ранения, 
еломы, падения с высоты, 


е, страх, жажда и многое 
ругое. И не всегда тяжес 
ы играет решающую рол 
‚ важное значение имеет во. 


зраст, 
| ребенок и взрослый реагируют 
по-разному. О навыках первой 
помощи, овладеть которыми 
| может!каждый, рассказывает 
доцент кафедры травмато- 
(логии Российской медицин- 

ской академии последип- 
| ломного образования, 
кандидат медицинс- 

ких наук Николай 
| Никитич 


ными навыка 
физических 


ловекв беде, врем 
ет все, я 


| 

| | 

| системы спр: 
| виться собрушившейся на организм і 
| болью, Пострадавший бледен; вяп 
| заторможен: Пульс становится час- 
| тым (до 120 ударовв минуту) ис 
бым (чем тяжелее шок, тем чаще и 
слабее пульс). Тело покрыто холод- 

| ным и липким потом. Немедленно. 
‘вызывайте "скору едиці 

| помощь" 0 ооа 

6 Действуйте п 

Гб обстановке 


(4 


680 такое состояние трав- 


звмы! внутренних органов. Кроме 
©, шок могут спровоцировать 
ровопотеря, голодание, переохлаж- 
ть трав- 
ь - тут 


| поскольку на одно и то же ранение 


| то Шока, Помог 


ь № 36 (Ф) 75 сомада 2003 г. 


будь средство для сти 


введенные внутрив рдеч 


| Если рядом случайно окажется ^ 


‘для инъекций луч- 
ше подходит баралгин (5 (мг); про-_ 


' медол (1 мг 1%-ного раствора); ди 


медрол (1-5 мл 1%-ного раствора), _ 


кофейн в ампулах (1-2 Мл 10%- или 
20%-ного раствора). Кофеин, кста- › 
ти, пострадавший может простовы-_ 
пить. А место перелома рекоменду- 
ется обезболить инъекцией новока- 
ина -5 мл 2%-ного раствора. 
Вводить лекарства внутримышеч- 

но допустимо только в первые 10 


т 


1 медицинской бригады 

| рогать рану руками, 

Пытаться Удалять 'из нее ино- 

Тела (обрывки одежды, оскол- 
стекла, дерева ит. п.). : 

Если вЫ видите, что дыхание ране-# 
ого затруднено, поверните его голову 
абок и. своим пальцем, обернув его 

ЧИСТЫМ носовым платком или бинтом, 


очистите рот пострадавшего от 
С Е 


'нальное состояние человека! 
Остановите кровотечение, нало- 


пострадавшему крепкий сладкий чай 
или кофе (поитеего с чайной ло. 


ена ПИЛИКИНА 


_ Важно знать 


ь № 36 (ФР) 
97" ; 7 


а 


лы 
| 


К сожалению, время обострения болезней наступило. 
Именно в эти дни активно проявляются разные формы 
печеночной недостаточности, напоминает о себе пере- 


несенный ранее гепатит, а 


печень алкоголиков "делает 


первые шаги к циррозу". Многим приходится долгое вре- 
‚мя проводить, обнявшись с грелкой и мешком лекарств. 
Но существует и другой путь. 


авным-давно, задолго до появ- 
ления фармацевтики и меди- 
цины, многие люди занимались нео- 
бычной физкультурой. Их называли 
йогами. Они знали уйму диковинных 
упражнений, специальных поз, кото- 
‘рые применяли как физиотерапию, 
как лекарства. Опыт у йогов был ко- 
лоссальный, знания передавались 
из поколения в поколение, "клини- 
ческие испытания" того или иного 
тренинга длились веками и тысяче- 
летиями. 

Заболевая, йоги принимали нуж- 
ную позу или же делали правильную, 
хорошо продуманную зарядку, пос- 
ле чего хворобы отступали. ‘ 

У йогов были теже самые пробле- 
мы, что и у нас: побаливала печень, 
организм лишался кальция, кости 
становились хрупкими, сосуды го- 

ловного мозга, перенасыщенные 
кислородом, недополучали углекис- 
лоты, одолевали меланхолия и сла- 
бость. Йоги активно этому противо- 
стояли. Так, например, потерю 
кальция древние физиоте- 
рапевты компенсиро- 
м, вали вамадак- 


шиной (специальным упражнением 
для ног), нехватку углекислоты -ды- 
хательными упражнениями, которые 
выполняли, сидя в позе лотоса (пад- 
масане). 
А что касается болезней печени 
Е гепатопротекторы и грелки они 
заменяли позой плуга (халаса- 
ной). Ложились на спину, руки 
вытягивали вдоль тела, ноги за- 
кидывали за голову, воображая 
себя плугом. Как будто голова 
йога - это лемех, врезающийся в 
землю; руки - упор для пахаря; 
ноги - то, к чему прикладывается 
тягловая сила (лошадь, буйвол 
или жена этого пахаря). У того, кто 
выполняет эту позу в первый раз, 
голеностоп автоматически рас- 
прямляется, носки вытягиваются 
(по-балетному) - выставить пятки 
не позволяют связки задней сто- 
роны голеностопа. 
получается, что "буйволам" и 
"женам" не за что цепляться, 
"уздечка" будет соскакивать. Поэто- 
му классическое выполнение хала- 
саны требует не вытягивать носок, 
а, наоборот, притягивать его в сто- 


Сил 


а движения 


рону головы, а пятки выдвигать, тя- 
нуть от головы или, по крайней 
мере, стараться их выпячивать, как 
бы создавая крюк. При этом не так 
важно, чтобы ноги опускались на 
пол. Ведь не каждый обладает над- 
лежащей гибкостью. Если не полу- 
чается при первой же попытке опу- 
стить прямые ноги на пол, то они 
должны висеть. 
В процессе выполнения связки 
слегка мобилизуются, и ноги 
будут потихоньку опускаться. Имен- 
но потихоньку. Потому что в хатха- 
йоге приветствуются движения 
сплошные, с возрастающим усили- 
ем. Но если "дергаться" - то вып- 
рямляя ноги, то касаясь ими пола, - 
в этом не будет проку. Если поза 
удалась, человек испытывает ра- 
зогрев в области подреберья. А 
вот когда возникает боль, с "па- 
хотой" следует завязать немед- 
ленно. Боль указывает на былые 
травмы позвоночника или на другие 
патологии, при которых человек 
физически не может выполнять ха- 
ласану. Кроме того, заведомым про- 
тивопоказанием будет острая фаза 
тех заболеваний печени, которые 
собираемся лечить. Данное лекар- | 
ство следует применять либо ДО 
заболевания (как профилактику), 
либо на стадии восстановления. 
Время исполнения - 2-3 минуты. 
дно из главных правил 
позы плуга - не прогибать- 
ся в пояснице. То есть спина дол- 
жна быть круглой. А не прогнутой. 
Тогда кровоток будет устремлен 
именно по той траектории, кото- 
рая обеспечивает благодатное 
воздействие на печень. К слову 
сказать, сегодня мног очисленные 
йоговские школы не учитывают пос- 
леднего - наиважнейшего - момен- 
та, обучая посетителей делать позу 
плуга с прогнутой спиной. Такие 
выкрутасы не имеют ничего обще- 
го с лечебной йогой, это не более 
чем элементы экзотического ‘шей- 
пинга. А точное исполнение, приме- 
нявшееся древними физиотерапев- 
тами, было выявлено в результате 
научных исследований в Нацио- 
нальном институте здоровья с при- 
менением современный аппарату- 
ры. 

(Благодарим заведующего ка- 
федрой традиционных систем оз- 
доровления Национального инсти- 
тута здоровья Ринада Султанови- 
ча Минвалеева за помощь в подго- 
товке материала.) 
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Раиса Алькаева 


ПРИ СЕРДЦЕБИЕНИИ 
(ТАХИКАРДИИ) 


Здравствуй, уважаемая редакция. Я хочу порекомен- 
довать средство при сердцебиении, когда сердце начи- 
нает сбиваться с ритма и словно выпрыгивает из груд- 
ной клетки. Рекомендую отвар горицвета: вскипятите 250 
мл воды, добавьте 4 г горицвета, кипятите на медлен- 
НОМ огне под крышкой З минуты, настаивайте 30 минут, 
процедите. Пейте по 1 ст. ложке 3 раза в день. 

Хайрова Мария 


ЕСЛИ ВЫ СКЛОННЫ 
К ТРОМБОЗУ 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! При венозной недо- 
статочности со склонностью к тромбозу очень полезны 
инжир и вишня. В них содержатся вещества, понижаю- 
щие свертываемость крови. Принимайте цветочную 
пыльцу. Суточная доза - неполная чайная ложка (раз- 
делите ее на 3 приема). Курс лечения - 1 месяц, затем 
месяц перерыв. Ежедневно ешьте сырую клюкву хотя 
бы по 10-20 ягод. 

Семенова Лариса 


ЛЕЧЕНИЕ ВАРИКОЗА 


Здравствуй, уважаемая газета. Лучшее средство для 
лечения варикозного расширения вен - конский каштан. 
Он снижает вязкость крови и таким образом способству- 
1 ет оттоку венозной крови. Настаивайте 50 г мелко из- 

мельченных плодов конского каштана в 0,5 литра водки 
І втечение месяца. Процедите. Пейте по 20-30 капель 3 

1 раза в день за час до еды в течение месяца. Этой же 
7 настойкой смазывайте на ночь участки с расширенны- 
| ми венами. 
РІ 


Сростина Галина 


\ 


СОСТАВ ДЛЯ СНИЖЕНИЯ 
ДАВЛЕНИЯ 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! Как только у меня 
повышается давление, что, кстати, случается нередко, 
1 потому что я человек пожилой и очень чувствительный 

П кперепадам погоды, тут же готовлю себе сбор для сни- 
_ = жения давления. Морковный сок 1 стакан, тертый хрен 
1 стакан, мед 1 стакан, сок одного лимона. 

Смешайте все деревянной лопаточкой в эмалирован- 
= НОЙ посуде. Перелейте в стеклянную банку с плотной 
крышкой и храните в прохладном месте. Принимайте 


сентядйя 2003 г. 
по 1ч, ложке З раза в день за час до еды или через 2-1 
З часа после еды. Курс лечения - 2 месяца. 


Кирилл Семашко 1 
І 


ВКУСНЫЕ ЛЕКАРСТВА Н 
ОТ ВИРУСОВ И ПРОСТУД | 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! Надеюсь, мои ред 
цепты помогут многим читателям вашей газеты. 

От простуды 

Кашицу из чеснока смешать с медом 1:1. Принимать 
по ст. ложке 1-2 раза в день, запивая водой (перед сном 
принятьобязательно). Прекрасное средство при ангине. Й 

При гриппе 

Капать каждые З часа по капле в обе ноздри сок че 
нока. 

Именно благодаря этим рецептам я всю прошлую 
зиму не болела. И теперь, когда на улице дождь и сля- 
коть, я чувствую себя прекрасно, потому что все Эти] 
средства укрепляют иммунитет, закаляют организм, 
делая его устойчивым ко всем болезням. 

Антонина Голышева 1 


| І 

ВОСПАЛЕНИЕ ВЕРХНИХ 1 
ДЫХАТЕЛЬНЫХ ПУТЕИ і 
И ГОРЛА і 


Здравствуйте, уважаемые сотрудники и читатели й 
моей любимой газеты. Мои рецепты от самых распро- | 
страненных болезней, которыми люди страдают в лЮ- 
бое время года. Это заболевания верхних дыхатель- 
ных путей и ангина. Сюда входят бронхит, воспаление 
легких, а также туберкулез легких. В этом случае реко- 
мендую пить без ограничения в теплом виде Не 
вый сок. При ангине полезно полоскать им несколько 
раз в день горло. 

* Полезно полоскать горло соком свежей капусты бе- ] 
локочанной, разведенным пополам с водой. 

* Чайную ложку питьевой соды растворить в стакане 
с чуть теплой водой. Полоскать горло 4-5 раз в день | 
по 5-7 минут. 

* 200 гсока клюквы смешать с 3 столовыми ложками 
меда и полоскать горло при ангине 2-3 раза в день. |] 
После каждого полоскания выпивать по 1-2 столовых} 
ложки смеси, подержав ее во рту. 

Несложно, но надежно. | 


Лариса Витина] 


1 
ЧТОБЫ НЕ ЗАХМЕЛЕТЬ |! 


Здравствуйте, уважаемые сотрудники и читателий 
"Семейного лекаря"! Не знаю, как впишется мой ре- 
цепт в число остальных лечебных рецептов, но, на мой 
взгляд, он очень важен. Скольких людей сгубила Е 
ка, а тем более неумение пить. Сколько отравлений Ё 
было от нее. Так вот я хотел бы рекомендовать не- р 
сколько рецептов, которые помогают не захмелеть. 

* Перед выпивкой полезно съедать по 6 гсемян ка_й 
пусты белокочанной. 

* Предохранят от опьянения 5 

* Свежая малина хорошо сни 

* При опьянении приниматьв2 

* Отвыканию от алкоголя 
яблоки. 


ядер горького миндаля. | 
мает опьянение. 

приема 100-120 гмеда. 1 
способствуют кислые | 


Андрей Головенко _ 
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может кто-то захо чет поде. 


1 
1 ЗОЛОТУШНЫЕ НАРОСТЫ 
| ” НА ГОРЛЕ 
1 Здравствуй, уважаемая редакция. У меня к вам 
| просьба: Не могли бы посоветовать что-нибудь от 
П золотушных наростов на горле. 
Заранее благодарю, Юлия Семенова 
| в народной медицине чаще используют смесь 1:1 
1 из свежей тертой моркови и красной свеклы. Эту смесь 
(в полотняном мешочке) смачивать в известковой воде 
и прикладывать на 3-4 часа, сменяя 2-3 раза в сутки. 
І 
| 
І 


ЛИМОННО-ЧЕСНОЧНЫЙ 
МЕД 


П Здравствуй, любимая газета. Не пропустила еще 
ни одного номера, и хотела бы сказать сотрудни- 
‘кам большое спасибо за то, что они публикуют та- 

1 кие интересные статьи. А мне хотелось бы спро- 
сить вас, что из себя представляет лимонно-чес- 

1 ночный мед? Как его готовят? Много слышала о 
пользе его, а вот рецепта приготовления нигде не 

П встречала. 

Заранее благодарю, Наталья Аверина 

1 Взять 1 литр меда, 10 головок чеснока среднего раз- 

т мера и 10 лимонов. Лимоны вымыть, чеснок очистить 
-И все пропустить через мясорубку, перемешать в чаш- 

І кес медом и дать настояться, время от времени по- 

1 мешивая. 

П Потом переложите смесь в стеклянную банку, зак- 
ройте крышкой и поставьте в темное место на 10 дней. 
Процедите через марлю и отожмите. 

Полученную жидкость принимать натощак, рассасы- 
вая, по 4 чайные ложки один раз в день. Закончилась 

1 смесь - закончился курс лечения. Обычно настоя хва- 

тает на 2-2,5 месяца, на это время необходимо отка- 

заться от алкоголя. Этим настоем можно лечиться 
даже от одышки: 


ТРОЙНИЧНЫЙ НЕРВ 


Вотуже четыре годау меня болит левая челюсть. 
І Врачи признают воспаление тройничного нерва. 
Финлепсин и другие таблетки, что выписал врач; 
1 непомогают. Может, травы помогут унять эту боль? 
Ў Д.С. Протасова 
І Невралгия тройничного нерва действительно штука 
весьма болезненная. И не только потому, что воспа- 
леннерв. Дело в том, что тройничный нерв, как, допу- 
І стим, седалищный и еще кое-какие, содержит так на- 
| зываемые вегетативные волокна. Именно вовлечение 
в воспалительный процесс таких волокон и их гангли- 
І ев (узлов) придает боли своеобразный жгучий, нестер- 
пимый характер. А Ц 
1 Данная особенность тройничной невралгии делает 
применение обычных обезболивающих как таблеток, 
1 таки трав, малоэффективным. 
Сообразуясь свышесказанным, можно предложить 
две основные категории растений, способных 
њ оказать помощь при таком страдании. 
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- т=н шын шш шын шиа иа киа ии КЕШ пли нн л рик 
1 Уважаемые чита тели! Не забывайте 
иться © вами свонм личными опытом исцеления, рас- П 
сказать обо всем поподробнее. И из псех предложенных варнантов.наверияка 

найлется тот, который не будет иметь противопоказаний для вашего здоровья. | 


Указывать на конвертах адрес, Быть 


Первая категория - это растения, которые помимо І 
мощного обезболивающего действия способны бло- 
кировать проведение нервного импульса по ганглию. 
Примеры: борец ядовитый, болиголов крапчатый, жи- 1 
вокость высокая, окопник лекарственный, І 

Все без исключения травы ядовиты. Используются 
в виде спиртовых настоек как внутрь по каплям, таки 
наружно в виде растираний. І 

Внутренний прием обычно производится по схеме 
возрастающе - нисходящей горки, начиная с одной І 
капли З раза в день с шагом дозы в одну каплю. Обыч- 1 
но используют водочные настойки от 2,5 до 10%-ной П 
концентрации. 

Вторая группа - растения, способные воздейство- | 
вать на вегетативные нервные волокна. В таких слу- 
чаях всегда в первую очередь вспоминают о семей- П 
стве пасленовых: красавка, дурман и белена. Расте- 


знач 
ния ядовитые! го 


Можно пить отвары листьев этих растений, либо І цаа 
спиртовые настойки травы. Дозы обычно постоянные, р 8), 
Например, по 1 столовой ложке водного отвара лис- І ея 
тьев и семян дурмана вонючего, приготовленного из О наои 
расчета 1 чайная ложка сухого измельченного сырья П С 
на стакан воды. 

Во времена Авиценны и Амирдовлата Амосиацив | когда с 
качестве помощи при тройничной невралгии исполь- П принят 
зовали пресловутый морозник. Я пишу "пресловутый" всех ж 
не потому, что средство плохое, а потому, что в пос- | это про 
ледние годы по поводу растения возник нездоровый ] 
ажиотаж. Не будем вдаваться в подробности. | Здра 

В нашем же контексте морозник действительно Поск 
может быть использован в виде порошка высушен- І ста, в 
ных корней из расчета не более 4 грамм на прием каком 1 
не более трех приемов в день. Ибн Сина реко- ре жив 


мендует принимать его с семенами сельдерея и старе 


моркови. 


ДЕГОТЬ С МОЛОКОМ 
ОТ ЭМФИЗЕМЫ 


| 
| 
| 
| 
| 
Здравствуй, "Семейный лекарь"! Шесть летна- і 
зад я заболела эмфиземой легких. Не знаете ли | 
вы какой-нибудь способ народного лечения этой 1 
болезни? 1 
Заранее благодарю, Ломаева Анна 
Среди народных средств часто встречается ре- і 
цепт из березового дегтя с молоком комнатнойтем- ] 
пературы: 1 
1 -й день: на 1 стакан молока добавить 1 каплю 
дегтя, і 
2-й день: на 1 стакан молока 2 капли дегтя, 1 
3-й день: на 1 стакан молока З капли дегтя, то 
есть каждый день прибавлять по одной капле. На 
Десятый день - 10 капель и идти "вниз": і 
9,8,7,6,5,4,3,2,1. 10 дней перерыв, потом повторить | 
курс. 20 дней отдых - снова повторить курс. И, на- 
конец, 30 дней перерыв - и пропить еще один курсс 
1 капли до 10 и обратно. р І 
Все. Лечение закончено; Можно пойти провериться, 1 
Баа ааа а 0 М 
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итал Новый За- 
кровения Свято- 
нна Богослова, и 
' рассказано о войне 


знахаркам (с целью лечения, снятия порчи и т.д.), 
как церковь к этому относится? 
Уважаемая Татьяна! 
Освятить квартиру самостоятельно - нельзя. Это мо- 

а и падших. Напи- Жет сделать только священник. Единственно, что мож- 
но что зверь отмечен НО Вам делать - это чаще кропить квартиру святой во- 
ойным числом ДОЙ и окуривать ее ладаном. 
ть. В жизни очень ча- Церковь отрицательно относится к различного рода 
используется число  ЭКСтрасенсам и знахаркам и категорически запрещает 
ть. Если не измене. Обращаться к ним за помощью, т. к. это очень пагубно 
> исчисление вначале, ДЛЯ души человека, потому что она подвергается воз- 
как нужно относит- Действию нечистой бесовской силы, избавиться от ко- 
1 к этому числу и нуж- ТОРого чрезвычайно сложно. 
о лиего обходить? 
Само по себе число 666, 
ак и любое другое число 
| не несет в себе ни положи- 
тельного, ни отрицательно- 
го значения - это просто 
‘цифры. Число лишь тогда 
приобретает тот или иной 
оттенок, когда оно напол- 
'няется определенным 
смыслом. 666 тогда стано- 
’виться числом антихриста, 
| когда оно соотносится с 
(принятием его власти, во 
всех же других случаях - 
это просто Число. 


Какое время (в часах) имеется в виду, чтоб не 
грешить "поздноядением"? С раноядением вроде 
все понятно. Заранее благодарна. 

Уважаемая Мария! 

Грехи поздноядения и раноядения относятся к мона- 
шеским уставам, для мирян они не имеют обязатель- 
ного значения. Святой апостол Павел говорил: "Кто ест, 
для Господа ест, ибо благодарит Бога; и кто не ест, для 
Господа не ест, и благодарит Бога" (Рим.14:6). 

Относительно времени: поздноядение - это принятие 
пищи после вечерней молитвы, раноядение - это когда 
человек ест до окончания Литургии (примерно до 11 
часов дня). 


Здравствуйте! Подскажите, пожалуйста: сквер- 
нословием являются только нецензурные мат- 
5 ные слова или и такие слова как "блин", "хрен" и 
Здравствуйте! 
3 У т. д. Нужно ли каяться на исповеди за такие сло- 
’° Поскажите, пожалуй- у. 


2; ь пасибо за ответ. 
(стау в каком городе, в 82 Заранее большое с 


аком именно монасты- 
живет прозорливый 
старец, к которому 
{можно было бы поехать 
‘за советом или напи- 
сать ему письмо. 

Заранее спасибо за 


Елена 


Уважаемая Елена! 

В строгом смысле сквернословием несомненно яв- 
ляются матерные слова. Однако приведенные Вами вы- 
ражения "блин", "хрен" и прочие, также подразумевают 
под собой непечатную ругань, от которой нужно воздер- 
живаться, поскольку у человека с развитым воображе- 


нием весьма четко представляется о чем идет речь. Да 


ответ. В е 
Уважаемая Валентина! = И Сам "произноситель" понимает, что именно хочет ска- 
ВіРоссий есть несколько  ЗАТЬ, а это, в свою очередь, конечно же является гре- 


общепризнанных старцев. ХОМ: 


Перечислим некоторых из 
НИХ: 

{ Архим, Иоанн (Крестьян- 
кин) - Псково-Печерский 
` монастырь, 

_ Архим. Илий - Оптина 


Здравствуйте! Подскажите, пожалуйста, греш- 
но ли танцевать, заниматься танцами, балетом, 
аэробикой или просто делать гимнастику под 
музыку? 

С глубоким уважением к Вам, спасибо за ответ. 

Уважаемая Анна! 

Грех - есть противление Богу, восстание против Бога, 
против Его заповедей. 

Святой апостол Павел писал: "Все мне позволитель- 
но, но не все полезно; все мне позволительно, но ничто 
не должно обладать мною" (1Кор.6:12) и в другом мес- 
те: "Все мне позволительно, но не все полезно; все мне 
позволительно, но не все назидает"(1Кор.10:23). Хрис- 
тианство - это не запрет, это - свобода во Христе Иису- 
се! Цель нашей жизни - это приближение к Богу, это 
нахождение в Боге и с Богом (обожение). От всего того, 

что мешает достижению этой цели и уводит нас от нее, 
нужно сторониться - это не полезно для нас. Не пра- 


рхим. Кирилл (Павлов) 
роице-Сергиева лавра, 
рхим. Даниил - Донской 
онастырь г. Москвы и др. 


вствуйте. Скажи- 


с: можно ли обра- 
за помощью к 


Отвечает священни 


Т ВОПРОСЫ 


2003 г. 


вильно говорить о запрете 
для христианина музыки, 
танцев, гимнастики и т. д., 
нужно говорить о целесо- 
образности и причинах. 
Каждый человекиндивиду- 
ален и подходы должны 
быть тоже очень аккурат- 
ные и осторожные, не ис- 
кажающие личность чело- 
века, а помогающие напра- 
вить его на правильный 
путь. Чтобы говорить конк- 
ретно о Вашем случае, не- 
обходимо знать причины и 
мотивы Ваши. Чтобы полу- 
чить конкретный совет, вам 
необходимо личное обще- 
ние с духовно опытным че- 
ловеком. Обратитесь к Ва- 
шему духовнику, или свя- 
щеннику, у которого Вы 
‘постоянно исповедуетесь. 
Кроме того, обратитесь к 
своему! христианскому 
сердцу и поразмыслите 
над тем, полезно ли для 
Вашей духовной жизни за- 
нятия танцами, балетом, 
аэробикой ит. д. не меша- 
ет ли Вам это на пути к. 
Богу? Если нет тои.” 
греха в этом м 
нет. а 
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Так не бывает, чтобы 
олело только тело или 
болела только душа. Если 
болеет душа, болеет и 
тело, если болеет тело, бо- 
леет и душа. Болезни 
тела > Это «сыпь» болез- 
нен дущи, Вспомним си- 
туацию, когда мы резко 
чего-то испугались, свое 
состояние в этот момент, 
Побледнение, сердцебис- 
ние. Это проявление спаз- 
ма сосудов. Каждый из 
нас постоянно чего-то бо- 
ится.. Но этого чуть-чуть 
достаточно для того, что- 
бы в слабом месте насту- 
пил спазм. Для больного 
органа достаточно и это- 
го небольшого количе- 
ства, чтобы наступил 
спазм. И в первую очередь 
заниматься не лечением 
тела, что мы делаем, а ле- 
чением души, Бороться со 
страхом. 

Итак, самое глав- 
ное. Лечение 
надо начинать с 
борьбы со стра- 
хом. Каждый из 
вас вспомнит си- 
туацию, из кото- 
рой, казалось, нет 
выхода. Мы много дума- 
ем, но ничего придумать 
не можем, только нагнета- 
ем обстановку. Вдруг, кто- 
то появляется, он поде- 
лился проблемой. И смот- 
ришь, проблемы не стало. 
Чье-то одно слово и все 

‚стало на свои места. Он 
подсказал выход или, 
даже, ничего не подска- 
зал, просто понял тебя.и 
тебе стало легче. Вот в 
этом и заключается борь- 
ба со страхом. Не носить 
в себе переживания, де- 
литься ими. Конечно, не 
нужно кричать о своих 
проблемах на всех углах, 
всем подряд, но всегда 
найдется человек, с кото- 
рым можно искренно по- 
говорить. 

Работа с внешним че- 
ловеком. Рассмотрим 
строение тела. Ряд орга- 
нов предназначен для при- 
ема воздуха, ряд органов 
для приёма пищи и воды, 

ряд- для переработки все- 
 тоэтого, ряд - для выво- 
_ = да отработанных 
материа- 
лов. 


Все органы можно разделить на две группы. Первая: орга- 
ны, принимающие и перераоатывающие воздух; вторая - 
принимающие и перерабатывающие пищу и воду. 

Когда в организм поступает избыток строительного 

материала, будь то пища, вода или воздух, орган начинает 
работать с перегрузкой. Ему на переработку требуется 
больше энергии, Вместо того, чтобы идти на питание моз- 
га, энергия тратится на переработку лишнего материала, 
тратится в холостую. То же самое происходит ис други- 
ми органами и: системами. Скудость - мать здоровья. 
Нужно ограничивать прием пищи, воды, воздуха. Вот ле- 
карство..Главное - умеренность. 
` Возможны ситуации, когда необходимо применять 
крайние меры. В данном случае речь идет о голода- 
нии. В острых стадиях этот метод можно применять, 
но крайне осторожно, нужен опыт подобной работы. 
Даже в традиционной медицине этот метод применя- 
ется. Вспомните, острый панкреатит. Сам организм в 
случае острого заболевания отказывается принимать 
пищу. Например, при высокой температуре пропадает ап- 
петит. А мы впихиваем пищу. Как же так, он же больной, 
ему надо усиленно питаться, чтобы победить болезнь. И 
мы насилуем естество наше. Не надо насиловать, не надо 
мешать организму, прислушайтесь, а что он на самом деле 
хочет, 

На мой взгляд идеально это отработано в православии. 
Четыре длительных поста и еженедельно два постных дня, 
Самый мягкий подход. 

Теперь о дыхании. Парадоксальная ситуация, приступ 
бронхиальной астмы, не хватает воздуха, хочется глубже 
вдохнуть. Дыхание по Бутейко. Кажется все просто и по- 


` нятно. Но не тут то было. Из собственного опыта, Были 


такие случаи. Приходит кто-то на прием, а тебя прихва- 
тил приступ. Ингалятором воспользоваться неудобно. Си- 


дишь и делаешь вид, что 
ничего не происходит, 
Специалист, конечно, 
сразу поймет и так, а не- 
искушенный человек не 
слышит, Чуть глубже 
вдохнешь - хрипы, слы- 
шимые и неискушенному 
уху. Вот и сидишь, как 
мышь, и стараешься не 
дышать, И смотришь, ми- 
нут через десять стано- 
виться легче, дальше луч- 
ше. Не мог додуматься, 
что происходит, А вот с 
точки зрения Бутейко все 
становится понятным, 
Может быть, он уделяет” 
слишком много внимания 
углекислому газу, тедрия, 
возможно, не совсем вер- 
на. Но практически он 
угодил в точку, 

Вот подход к лечению, 
Борьба со страхом и 
нормализация питания 
и дыхания. Следую- 
щий этап, по мере 
восстановления 
сил, здоровья 
подключаются 


физические 
комплексы, 
Мало кто может 
заставить себя за- 
ниматься физзарядкой, 
особенно длительное вре- 
мя. Ходьба доступна 
всем. Во время ходьбы 
можно и нужно регулиро- | 
вать дыхание. Также соче- 
таются с закаливанием 
воздушные ванны. Любое 
пребывание на открытом 
воздухе - воздушные ван-' 
ны, в том числе и сон с от- 
крытой форточкой. Мяг- 
кие закаливающие проце- 
дуры. Очень важно, что и 
физическую нагрузку и 
дыхание, и закаливание 
можно проводить одно- 
временно. 

Процесс выздоровле- 
ния растягивается на 
месяцы, на годы. Хотя 
первые результаты вид- 
ны сразу же. Часто бы- 
вают срывы. Особенно 
при форсировании со- 
бытий. Когда хочется 
достичь наилучшего ре- 
зультата. Не расстраи- 
ваться и не останавли- 


ваться. После падения - 
подъем и снова все сна- 
чала. В итоге будет стой- 
кий результат. 
Александр Малышко 


едицина и православие 


обычно 
определит 
ких витами 
хватает. 
тамин, В + 
рого кажд 
удостовер 
мин А. Кс 
светлого 
темное (н 
кинотеат 
фильма), 
тать, скс 
пройдет, ! 
за привык 
ЕСЛИ ВЕ 
тироватьс 
нее чем ч 
витамин‹ 
вас все в 
рядке 
Если 


В свех 
узнать < 
вашего 
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как пол 
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? 
| Обычно бывает трудно 
| определить на глазок, ка- 
| кихвитаминов человеку не 
хватает. Но есть один ви- 
_ | тамин, в недостатке кото- 
| рого каждый может легко 
удостовериться. Это вита- 
мин А. Когда входишь из 
светлого помещения в 
темное (например, в зал 
кинотеатра во время 
фильма), можно посчи- 
тать, сколько времени 
пройдет, прежде чем гла- 
| за привыкнут к темноте. 
Если вы сможете адап- 
тироваться к темноте ме- 
| нее чем через 6 секунд, с 
витамином Ау 
вас все в по- 
рядке. 
Если 


через 6 секунд и более, 
значит, витамина А в ва- 
шем организме маловато. 
В этом случае вам надо 
ежедневно пить не менее 
одного стакана томатного 
сока. 

Стакан томатного сока 
содержит 1 мг каротина 
(суточная норма - 3,5 мг). 
В организме каротин пре- 
вращается в витамин. А. 
Кроме каротина в помидо- 
рах, а следовательно, ив 
томатном соке, содержит- 
ся и много других ценных 
веществ: витамины С, В1, 
В2, Вб, РР К, фолиевая 
кислота, биотин, а также 

большое количество 
различных мине- 
ральных солей, 

которые вместе с 


питатель- 
ны, Они со- 
держат не- 

большое ко- 
личество бел- 
ков, глюкозу, фруктозу и 
сахарозу. Органические 
кислоты (яблочная и ли- 
монная) придают томатам 
особый освежающий вкус, 
а также повышают аппе- 
тит, улучшают пищеваре- 
ние, подавляют рост ки- 
шечных бактерий. Не слу- 
чайно помидоры широко 
используются в лечебном 
и профилактическом пи- 
тании. 

Минимальная норма 
потребления помидо- 
ров - около 17 кгв годна 
человека. Примечателен 
тот факт, что каротин в от- 


пору их сбора - 
летом и осенью. Тем 
самым вы создадите в 
организме запас каротина 
на всю зиму. 

Особенно полезно есть 
помидоры людям с забо- 
леваниями сердечно-со- 
судистой системы и желу- 
дочно-кишечного тракта, 
при ожирении, при нару- 
шении солевого обмена. 
В народной медицине сок 
и кашицу свежих помидо- 
ров используют при лече- 
нии гнойных ран. Благода- 
ря высокому содержанию 
калия и витамина С поми- 
доры необходимы бере- 


витаминами 
весьма положи- 
тельно влияют на 
здоровье, 
Помидоры хоро- 
ши на вкус и весьма 


В свежем номере "Родной усадьбы" вы сможете 


вашего внимания рисовой кукурузе. Растет как ку 

а куруза, асемена больше похожи на рис. Из семян мож- 
но самим приготовить поп-корн. Кстати, она - на- 
стоящий лекарь! 

Главные заботы. сентября, естественно, - 
уборка и подготовка овощей к хранению. А это 
не, так-то.просто! Ваш труд может и пропасть. 
Так что:"прошайтесь с грядкой" правильно, ко- 
нечно, следуя нашим советам! | 

Знаете.ли вы о существовании таких овощей, 
какпомидор-арбуз, помидор-огурец, помидор-тык- 
ва, помидор-перец, помидор-лимон, помидор- 
апельсин, помидор-ананас, помидор-картошка, 
помидор-банан, помидор-инжир, помидор-хурма. 
Эти названия придумала не я сама, а они выведе- 

ны селекционерами. Некоторые из них выведены 
путем скрещивания помидора с другой культурой, 
а некоторые получили свое название из-за внеш- 
него сходства или по вкусовым качествам. О та- 
ках "чудо-перцах" и "чудо-помидорах" расскажет 


Узнать о необычной, но несомненно заслуживающей | 


наша газета! 


На здоровье! 30 25 


менным женщинам. А во- 
обще дружба с синьором 
помидором очень жела- 
тельна всем - и больным, 

и здоровым, и взрослым, . | 
и детям. 


личие от других витами- 
нов может откладываться 
в организме про запас на 
срок до года и более. По- 
этому советуем вам есть 
побольше помидоров в 


м, чтобы прийти 
приготовить про- 
м вам незатей- 
тошки и овощей. 
епихи украшают почти 
каждую дачу. Ее ягоды не трогают до примора» 
живания, как и рябину; тогдаони теряют горечь, 
становятся приятно-кисловатыми на. вкус, да 
еще с запахом ананаса. Из облепихи готовят про- 
стое и сырое варенье, варят компот, делают сок 
и чац, а также обогащенное сливочное масло. 
Также в этом номере Елена Степаненко пред- 
лагает рецепт торта из доступных про- И" 


дуктов "Сладкая колбаса", не требу- 
ющий выпечки. 


етви 


логе, подхватил простуду, 
шизофрения. Ослы, правда, 


страдают. 


Гипотония 

При склонности к пони- 
женному артериальному 
давлению утром и днём 
пейте чай из корня жень- 
шеня, а вечером стакан 
гранатового сока. 


Атеросклероз 
Ещё один рецепт для 
пожилых людей. Возьмите 
по одной чайной ложке 
корней солодки и плодов 
шиповника. Смешайте, за- 
варивайте и пейте как чай 
в течение двух-трёх не- 
дель. и 
Сочетание корней со- 
лодки и шиповника "чис- 
тит" сосуды и предотвра- 
щает образование новых 
атеросклеротических бля- 
шек. 
Бронхит 
Возьмите по 100 г мать- 
и-мачехи и подорож- 
ника, 50 г 
кор- 


( э 2 м 
ў нЕ болеют точно так же как и мы. Только диагнозы у 
л не слышал чтобы медведь, зимуя в заснеженной бер- 


или чтобы лошади поставили диагноз 
заикаются, но от этого, кажется, не 


ней солодки. Все смешай- 
те. Одну столовую ложку 
этой смеси в термосе за- 
лейте стаканом кипятка, 
оставьте на 15 минут, про- 
цедите. Принимайте 2-3 
раза в день. В чай можно 
добавить мёд по 
вкусу. 

Этот рецепт 
лучше использо- 
вать тогда, когда 
кашель сухой, без 
выделения мокро- 
ты. Если же ка- 
шель "влажный", 
то лучше предпри- 
нять следующее 

Поровну сме- 
шайте корни ал- 
тея и листья мать- 
и-мачехи. Одну 
столовую ложку 
смеси залейте 
стаканом кипятка 
(лучше в термо- 
се). Оставьте на 
10-15 минут, про- 
цедите. Прини- 
майте 2-3 раза в 

день так же как и преды- 
дущий сбор - по полстака- 
на в тёплом виде натощак 
или перед едой, можно с 
медом. 

Гастрит, язва желудка 

Чайную ложку корня 
аира залейте стаканом ки- 
пяченой воды комнатной 
температуры. Оставьте на 
24 часа, процедите. При- 
нимайте в течение 3-4 не- 
дель по столовой ложке до 
и после еды. Подогревать 
не нужно. 

Корень айра горьковат, 
но одна столовая ложка 
это ведь не целый стакан. 
Кроме противовоспали- 
тельного действия, аир, к 
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У. А если не чумкой, а чем-нибудь 
готовь из трав настои, отвары, чаи. 


тому же, улучшает 
аппетит. 

Чай для устра- 
нения застоя пищи в же- 
лудке и кишечнике. Этот 
рецепт также призван 
ликвидировать запор. 

Смешайте две чайные 
ложки полыни, по три чай- 
ные ложки душицы и мяты, 
четыре чайные ложки тми- 
на. Две столовые ложки 
этой смеси залейте двумя 
стаканами кипятка (лучше 
в термосе). Принимайте по 
полстакана в тёплом виде 
за 15 минут до еды в тече- 
ние 7 дней. 

Настойка для снятия 
спазма пищевода и ки- 
шечника. 

50 г свежих или сухих 
листьев мяты поместите в 
пол-литровую бутылку 
водки и оставьте на три 
дня в тёмном месте. Иног- 
да встряхивайте. Прини- 
майте по 15-20 ка- 
пель настойки 2-3 
раза в день перед 
едой с небольшим 
количеством воды. 
Лечебный курс - 
три недели. 

Сахарный диа- 
бет 

Возьмите по по- 
ловине чайной 
ложки козлятника, 
крапивы и корней 
одуванчика. Зава- 
ривайте и пейте как 
чай в тёплом, ноне 
горячем виде два 

раза в день перед 
едой в течение ме- 
сяца. 

Ни этот, ни какой- 
либо другой травя- 
ной сбор, ксожале- 


Это интер 


(58 75 сенусадһа 2003 2. 


ВАМИ 


есно 


нию, диабет не вылечит, но 
велика вероятность, что 
он болезнь остановит и 
предотвратит осложнения. 
У меня были пациенты, 
которые с помощью этих 
трав без ущерба для здо- 
ровья смогли снизить дозы 
инсулина. 

Опухоль, (миома, по- 
липы). 

Солодка обладает про- 
тивораковым действием. 
Столовую ложку ее из- 
мельченных корней залей- 
те половиной литра воды, 
кипятите 10 минут, оставь- 
те на 30 минут, процедите. 
Принимайте по рюмке 2 
раза в день до еды в тече- 
ние недели. Периодически 
повторяйте этот курс. 

Не надейтесь, что со- 
лодка полностью вылечит 
образовавшуюся опухоль! 


Бано 


Характе; 
пей Еу 
азным* 
Но жалует 
голове сту 
может "стя! 
жет сгорехе 
тылке, "НЫ 
причин. Эт! 
явлений, т; 
различных 
жество, вс 
лишь. Реч 
ловных бс 
характер! 
встречаю 
определен 
и во мног 
именно с : 


Не бо: 
у 


Как прав! 
детине жаг 
ные боли. | 
ном вну: 
давлении 

пытываю: 
дискомфој 
ляет их 6б 
беспокойн 
повышеннс 
ное давлен 
но серьезн 
путствующу 
ваниями, т 
евременнс 
тозной кор 
степенно в) 
редких сл 
саторные 
срабатывг 
ка и в два 
сохраняю 
внутричер 
ния. Проя 
плохом снє 
паниях, ву 
чинных каг 
ми. Боли, 
на фоне т 
достаточь 
ниеу наш 
мерно за 
бой ребя 
ны тем, ч 
определе 
Например 
болит а { 
пы, впоне 
мально, г 
Цу уже нг 
ятностӣ, 
не только 
стве тяже 
жении ке 


ет самым разно- 
ным. Больной обыч- 


гореть", "ломить" в за- 
е, "ныть" до тошноты. 
Причин этих неприятных 
ений, так же, как и их 
‚различных вариаций, мно- 
ество, всех не перечис- 
| лишь. Речь пойдет о го- 
ловных болях, наиболее 
характерных и часто 
встречающихся у детей в 
определенном возрасте 
и во многом связанных 
| именно с этим. 


Не болит голова 


у... крохи 
Как правило, до 8-10 лет 
дети не жалуются на голов- 
ные боли. При повышен- 
ном внутричерепном 
давлении младенцы ис- 
пытывают лишь некий 
дискомфорт, что застав- 
ляет их быть излишне 
беспокойными. Но если 
повышенное внутричереп- 
ное давление не осложне- 
но серьезными, порой со- 
путствующими ему заболе- 
ваниями, то на фоне сво- 
евременной медикамен- 
тозной коррекции все по- 
степенно входит в норму. В 
редких случаях компен- 
саторные процессы не 
срабатывают, и у ребен- 
ка и в два, и в три года 
сохраняются признаки 
внутричерепного давле- 
ния. Проявляется это в 
плохом сне, частых просы- 
паниях, в утренних беспри- 
чинных капризах со слеза- 
ми. Боли, возникающие 
на фоне переутомления, 
достаточно частое явле- 
ние унаших, порой непо- 
мерно загруженных уче- 
бой ребят. Они характер- 
{ ны тем, что появляются в 
определенные периоды. 
Например, с утратоловане 
[ болит, а болит после шко- 
| лы, впонедельник все нор- 
| мально, а в четверг-пятни- 
цу уже ‚начинаются непри- 
ятности. Проявляются они 
ТБКО в боли, ноивчув- 
К и в голове, сни- 
| концентрации вни- 


мания и: работоспособно- 
сти. Подобные явления 
встречаются у часто боле- 
ющих, возбудимых детей. 
Но сейчас есть достаточ- 
но много эффективных 
препаратов, улучшающих 
обменные процессы в моз- 
ге. Врач назначит их ре- 
бенку в моменты сильной 
утомляемости. 

Одними из наиболее 
частых причин головных 
болей у детей можно на- 
звать сосудистые боли. 
Они наиболее характерны 
для ребят 8-10 лет, вступа- 
ющих в начало переходно- 
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Головная боль, пожалуй, одно из самых рас- 
пространенных недомоганий. В большинстве 
своем многие настолько привыкли к периоди- 
ческим головным болям, что просто переста- 
ли придавать им большое значение. 

"Опять что-то голова побаливает. Выпью 
таблетку", - вот и есе лечение. 

Но если мы, взрослые, практически смири- 
лись с присутствием головных болей в нашей 
жизни и оставили, а чаще никогда и не начина- 
ли борьбу с ними, то это вовсе не значит, что 
так и должно быть. 

И тем более нельзя все пускать на самотек, 
если болит голова у вашего ребенка, успокаи- 
вая себя тем, что эта напасть преследует всех. 

Нет, не всех. А если у малыша болит голова, 
значит, на это есть самые разные причины, оп- 

ределить которые может только врач. И поход 
к нему в раннем возрасте, вполне вероятно, из- 
бавит вашего ребенка от проблем с головной 
болью во взрослой жизни. 


го возраста. В этот пери- 
од может проявить себя 
так называемая вегета- 
тивная дистония с мигре- 
нозными болями. Эти при- 
ступообразные головные 
боли могут сопровождать- 
ся тошнотой и рвотой. Во 
время сильных приступов 
могут даже нарушаться 
речь, зрение. В таких слу- 
чаях не стоит пренебре- 
гать лечением и надеять- 
ся на то, что все пройдет 
само по себе, 

Позже, в 13-14 лет, со- 
судистые боли чаще 
беспокоят девочек, и 


„Мой ребенок 


(Ф) 15 сентябрь 


Ре 


обычно они связаны с | 
гормональной пере- 
стройкой. Женские поло- 
вые гормоны, вырабатыва- 
ющиеся в это время, вли- | 
яют на сосудистый тонус - 

одни вызывают спазмы 


‚ сосудов, другие их расши- 


рение. В таких случаях де- 
вочке-подростку наряду с 
осмотром невропатолога 
может потребоваться и 
консультация подростко- 
вого гинеколога. 


Все болезни 
от нервов 

Нередко с началом 
школьной учебы у детей 
развивается близору- 
кость, которая также мо- 
жет провоцировать го- 
ловные боли. Еще при 
начальных стадиях близо- 
рукости ребенку приходит- 
ся напрягать глазные 
мышцы, регулирующие 
кривизну хрусталика, от! 
чего и происходит боле- 
вой спазм. У малыша воз- 
никает размытость изоб- 
ражения, и он вынужден 
напрягаться еще больше. 
Причины все те же: пере- 
утомление в школе, не- 
правильное освещение и 
положение тела при чте- 
нии и, конечно, чрезмер- 
ное увлечение компьюте- 
ром. Если ребенок ста- 
бильно жалуется на голов- 
ную боль (хотя бы раз в 
неделю), обязательно 
идите к врачу. 

Головная боль может 
возникать и от самых 
обычных вещей. Напри- 
мер, ребенок голоден или 
простудился. Если у ма- 
лыша заболела голова, 
надо уложить его в. по- 
стель, накормить, напоить 
сладким чаем. Предло- 
жить ему теплый, согрева- 
ЮЩИЙ или холодный КОМ- 
пресс на голову. Измерь- 
те температуру, понаблю- 
дайте за самочувствием. 
Порой одного только вни- 
мания достаточно для 
того, чтобы головная боль 
исчезла без следа. . 

Вейцлер . : 

Дарья _ 


Оздоровление 
сырыми соками 
Прежде чем употреб- 

лять соки в качестве ле- 
чебного средства, нужно 
очиститься. Применяется 
следующий быстрый и эф- 
фективный метод очище- 
ния организма. 

Утром натощак выпить 
стакан раствора (одна сто- 
ловая ложка на стакан 
воды) глауберовой соли. 
Количество выходящих 
нечистот может составить 
3-4 литра. Это приводит к 
обезвоживанию организ- 
ма. Поэтому нужно выпить 
около двух литров свежих 
соков (лучше из цитрусо- 
вых: 6 средних грейпфру- 
тов, трех лимонов, а ос- 
тальное апельсины), раз- 
бавленных двумя литрами 
воды. Начинать пить сок 
через 0,5 часа после при- 
нятия раствора глауберо- 
вой соли и продолжать 
пить его через двадцать 
или тридцать минут, пока 
не кончится вся смесь вче- 

тыре литра. Весь день ни- 
чего не есть (вечером мож- 
но поесть немного грейп- 
Фрута, апельсина или их 
сок). Перед тем как лечь 
спать, сделать клизму дву- 
мя литрами чуть теллой 
‘воды (в которую можно до- 
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бавить сок одного или двух 


лать три дня 
подряд. 


ние двух недель с ежедневным очищением 
Сок капусты очень питателен (большое количество витаминов, энзимов, 
солей). Когда капуста варится, то действие этих веществ уничтожается. 
500 гвареной или консервированной капусты не могут дать такого коли- 
чества живой органической пищи, какое организм может усвоить из 300 
г сырого сока капусты. 
Следует сказать, что добавление соли к капусте или ее соку не только 
уничтожает ее ценность, но и вредно. 


СОК МОРКОВИ 


Морковный сок помогает привести весь о 


Это самый ценный сок для об 
состава крови вообще. Сок явл 
чек и желчного пузыря, сок исп 
других видов нарушения сердечной деятельно 


СОК СВЕКЛЫ 


во время климактерического периода. 


БЭ—м— 
Ниже приводятся качественные и количес 
различных расстройствах здо 


нее последующих). 


Аппендицит: 

1) морковь 

2) морковь, сельдерей, 
петрушка, шпинат 7:4:2:3 


Атеросклероз: 


1) морковь, шпинат 10:6 

2) морковь, сельдерей, 
петрушка, шпинат 7:4:2:3 

3) морковь, свекла, сель- 
дерей 8:3:5 


Астма: 

1) морковь, шпинат 10:6 

2) хрен слимонным соком 
(1 лимон на 100 гхрена) 

3) морковь, сельдерей 


4) морковь, редька или 
редиска 1:5 


Белокровие: 

1) морковь 

2) морковь и свекла 13:3 
(свекла с ботвой) 


Бесплодие: 
1) морковь, шпинат 10:6 


2) морковь, свекла, огур- 
цы 10:3:3 
3) морковь 


Болезнь мочевого пу- 


разования красных кровяных шариков и улучшения 
яется отличным очищающим средством печени, по- 
ользуется для снижения высокого давления крови и 
сти, при менструальных расстройствах, 


У— 
твенные соотношения при 
ровья (первые составы предпочтитель- 


Болезнь 

почек: 

1) морковь, свекла, огур- 
цы 10:3:3 

2) морковь, шпинат 10:6 


Бронхит: 


зыря: 
1) морковь, свекла, огур- 
цы 10:3:3 
2) морковь, шпинат 10:6 


Болезнь печени: 

1) морковь, свекла, огур- 
цы 10:3:3 

2) морковь, шпинат 
10:6 

3) морковь 


Болезнь поло- 


вых органов: 


1) морковь, шпи- 
нат 10:6 

2) морковь, свекла, 
огурцы 10:3:3 


1) морковь, шпинат 10:6 
2) морковь, одуванчки 
2:4 


Геморой: 
1) морковь, шпинат 10:6 
2) морковь, сельде- 
рей, петрушка, 
шпинат 
7:4:2:3 


Гипер- 
тония: 


1) мор- 
ковь, шпинат 10:6 
2) морковь, 


свекла, огур- 


цы 10:3:3 
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Вы, навер- 
ное, обратили 
внимание, и это 
подтверждают 
ученые, что на 
фотографии 
всегда человек 
выглядит не- 
сколько старше, 
чем на самом 
деле. Глядя 
ежедневно на 
себя в зеркало, 
не замечаешь, 
как меняешься. 
Но на фотографии 
вдругсужасом об- 
наруживаешь, что 
годы! летят, и вид 
&>> с каждым улетев- 
шим все менее и 
‚ менее цветущий. Особенно если 
тебе за 40. 

Людмила Яковлевна, педагог по 
образованию, 25 лет отдавшая 
средней школе, однажды разгляды- 
вая себя на фото, поняла, что так 
дальше жить нельзя. Душой она 
была еще очень молода, такая, как 
ве ученики, что подтверждало и зер- 
кало, но вот фотография... 

И отправилась Людмила Яковлев- 
на в Украинский центр здоровья в 
надежде изучить все системы омо- 
ложения, имеющиеся в мире. 

Семь лет она испытывала это на 
себе и своей семье, и достигла по- 
трясающих результатов. Теперь она 
| ездит по стране и читает лекции, 
| пытаясь поделиться тем, что узна- 

гла в Центре здоровья, и тем,что 
открыла сама. 
Так в чем же секрет системы 


| Бродацкой? н 
| - Когда человек стареет, он заме- 
Т за собой, что быстрее начина- 
ставать. Усталость - это энерго- 
за. Мы устаем, потому что нам 
хватает энергии. В этом случае 
© отдохнуть, поспать, но ни в 
учае не заставлять себя ра- 
ь через силу. 

вное в жизнедеятельности 


А ВЕДЬ ЭТО ВОЗМОЖ! 
С ДРУГОМ, УЖИН 


НО! ВСЕ ЗНАЮТ ПОСЛОВИЦУ: 
ОТДАЙ ВРАГУ”. ТЕОРИЯ ОМОЛОЖЕНИЯ ЛЮДМИЛЫ БРОДАЦКОЙ ИЗ 


"ЗАВТРАК: СЪЕШЬ САМ, ОБЕД РАЗДЕЛИ 


ЖИТОМИРА ПЕРЕВОРАЧИВАЕТ ВСЕ С НОГ НА Г ОЛОВУ. 


организма - это система очищения, 
И самая простая - это очищение 
водой. 

Существует такая наука - биорит- 
мология, в которой исследуются го- 
довой и суточный ритм работы внут- 
ренних органов. Было замечено, что 
с 3 до 5 утра работают почки. Тол- 
стый кишечник работает с 5 до 7, 
желудок - с 7 до 9, селезенка - с 9 
до 11, с 11 до 13 = сердце, с13 до 15 
- тонкий кишечник, с 15 до 17 - мо- 
чевой пузырь. А вот с 17 до 23 ча- 
сов практически никакие внутрен- 
ние органы не работают. Значит, эти 
часы и являются оптимальным вре- 
менем приема пищи. 

Утром человек должен прини- 
мать воду, так как работают поч- 
ки и кишечник, которые выводят 
токсические вещества. Еслиутром 
не выпить холодной воды натощак, 
почки блокируются. Чай, кофе не 
могут заменить воду, таккак теплое 
питье всасывается в кишечник, сни- 
жая ферментацию и блокируя про- 
цесс очищения, 

Полезно пить воду со льдом. 
Все долгожители утром не едят. Они 
пьют холодную родниковӯю воду, 
часто - текущую с ледников. 

Ворсиночки желудка работают как 
В насосе: всасывают питательные 
вещества, выделяют желудочный 

сок. Если утром нет пищи в желуд- 
ке, то идет процесс очищения‘орга- 
низма. Вся жидкость, выпитая ут- 
ром, выводится из организма, очи- 
щая его. Жидкость, выпитая вече- 
ром, остается в организме, вызывая 
отеки. 


Кипяченую воду организм не ус- 


ваивает, поэтому нужно пить сырую. = 


Если вода загрязнена, ее надо очи- 
щать. Если нет никакой возможнос- 
ТИ очистить воду, то употребляют 
кипяченую с добавлением меда, 
яблочного уксуса или лимонного 
сока, 

’Натощак утром выпивайте не ме- 
нее 2 стаканов холодной воды и 2-3 
стакана воды с медом в течение 
двух часов. Если организм приучен 


говорим о красо 


к обильному завтраку, постепенно 
смещайте время завтрака и заме- 
няйте его приемом воды с медом, 
свежими фруктами и овощами. Обед 
можно заменить сырой раститель- 
ной пищей: цельными фруктами и 
овощами или сырыми растительны- 
ми салатами. Зимой - сухофруктами, 
изюмом, курагой, черносливом, 
предварительно замочив их в воде. 
Очень полезна зелень. Листья нуж- 
но перекрутить на кофемолке и до- 
бавлять в воду (зимой можно упот- 
реблять сушеные листья, измельчив 
их на кофемолке). 

Клетки, очищенные водой, получа- 
ют питание от натуральных продук- 
тов, сохранивших свои биоэнергети- 
ческие свойства, и идет процесс омо- 
ложения. 

Вашу обычную пищу принимай- 
те вечером в 17-19 часов, причем 
хлеб -в самом концееды. Не пейте 
нидо еды, ни во время еды, ни после 
приема пищи, Исключите сладости, 
конфеты, шоколад, чай, кофе, алко- 
голь, соль, специи, консервы, копче- 
ности, а также исключите прием жид- 
ких блюд - борщей и супов. Если вы 
никакне можете обойтись без борща, 
съешьте его вечером с большим ко- 
личеством рубленой зелени. 

Обязательно отдыхайте после 
основного (вечернего) приема еды. 
Пища усваивается лучше в лежачем 
положении, особенно вредны физи- 
ческие нагрузки на полный желудок. 

Эта система способствует норма- 
лизации веса. Используя ее, очень 
легко похудеть. Для этого нужно вну- 
шить себе, что в первой половине 
дня нужно только пить, но не есть, а 
вот во второй половине дня - наобо- 
рот: нужно только есть, нони в коем 
случае не пить. 

Иещеодно замечание: покупая зе- 
лень на базаре, обратите внимание 
на лицо хозяйки, ведь она питается 
продуктами со своего огорода. Если 
лицо у нее цветущее, можно сме- 
ло покупать продукты, в них 
нет или очень мало хи- 
микатов. - , 


уществуют такие ста- 
ринные рецепты, которые 
эффективны во всех отноше- 
ниях и столь же безвредны. Их 
можно применять для общего 
стимулирования, в том числе 
и половой потенции. 

1. Рецепт профессора К, Уман- 
ского, 

Возьмите по 200 г кураги, вя- 
пеного инжира, столько же чер- 
нослива и изюма (того и другого 
без косточек), добавьте к этому 
Ядра от двадцати грецких орехов 
и все вместе очень мелко нару- 
бите и перемешайте в однород- 
ную массу (мясорубкой не 
пользоваться). 

Принимать каждый день по 2 
столовые ложки и запивать мацо- 
ни, кефиром или простоквашей. 

2. Ядра сырых тыквенных се- 
мечек. Принимать по 20-30 ядер 
2-3 раза в день за 30-40 минут 
до еды в течение 2-3 недель 

3. Волокна тыквенных семечек. 
Принимать по 1 столовой ложке 
(можно сушеные) 2 раза в день 
за 30-40 минут до еды в течение 
одного месяца. 

4. Старинный народный ре- 
цепт для лечения заболеваний 
предстательной железы и стиму- 
ляции половой потенции. В него 
входят: полевой хвощ, спорыш 
петрушка и лещина. 

Способ приготовления и приме- 
нения: а) взять 3 столовые ложки 
полевого хвоща и 2 столовые 
ложки лещины на 500 мл воды 
Заварить, как чай, настоять 1-1,5 
часа, затем процедить. Прини- 
мать по 15-20 глотков 2-3 раза в 
день в течение 2 дней; 6) зава- 
рить $) столовые ложки спорыша 
и 2 столовые ложки лещины на 
такое же количество воды. При- 
нимать также в течение 2 дней 
тем же способом; в) заварить 3 
столовые ложки петрушки и 2 сто- 
ловые ложки лещины. Принимать 


а 
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| в такой последовательности через | 
| каждые два дня принимать эти на- 
| стои в течение 1-2 месяцев 


5. Рекомендуется сок крапивы 


| (из свежих листьев) по 1/2 стака- 
| на, через 30 минут сок петрушки 


(из листьев и корней) по 1/2 ста- 
кана, затем через 30 минут сок 


| сельдерея (из листьев и корней) 
по 1/2 стакана. | 
Этот эликсир, улучшающий по- 
ловую гормональную деятель- | 
| ность, - ОДНО ИЗ распространенных 
средств против бесплодия. з 
6. Смесь соков моркови, свеклы | 
| иогурцов. Смесь принимать в рав- 
|| ных пропорциях по 1/2 стакана З ф 
Й раза в день за 30 минут до еды в 
| течение 1 месяца. 


7. Состав: грецкие орехи - 1 ста- 


кан ядер, козье молоко - 2 стака- 
на, Съедать ежедневно 1 стакан 
ядер в 3-4 приема, запивая каж- 
| дый раз козьим молоком (2 стака- 
на). Курс - 1 месяц. 


8. "Лечебные проростки". Зерно 


(пшеницы, ржи, кукурузы) моют и 
помещают одним слоем между 


ПГ РРР? 


доровья 


двумя слоями хлопчатобумажной 
ткани, хорошо намоченной в теп- 
лой воде, и оставляют при тем- 
пературе +22-24°С. Верхнюю 
ткань время от времени (по не- 
обходимости) увлажняют до по- 
явления ростков (проклевыва- 
ния). Обычно они появляются 
через 2 суток. Проростки целеб- 
ны и вкусны, когда они не более 
1 мм длиной. Принимать эти про- 
росшие зерна можно без приправ 
либо с фруктами. Можно перемо- 
лоть их и добавлять к салатам, 
соусам, приправам. Можно де- 
лать кисели. Курс - 3-4 недели. 
9. Омолаживающая разгрузоч- 
ная диета. Натрите свежую мор- 
ковь, добавьте мед, лимонный 
сок и какой-нибудь фрукт. Коли- 
чество зависит от вашего жела- 
ния и вкуса. Утром, в обед и ве- 
чером в течение трех дней ешь- 
те только это пюре. Начетвертый 
день включите в рацион карто- 
фель, хлеб, яблоки, а с пятого 
дня можете переходить к нор- 
мальному для вас питанию. 


ОВЕН 


Не предпринимайте никаких рис- 


ВЕСЫ 
л Настроение этого периода располага- | 
к хе А у { ) 
ПОМЕР роПрИЯтий. Соблюдайте | ет к фантазиям, построению иллюзорных | И\ 
тах а А НЫ на доро- | планов. Их результат немедленно скажет- 
‚ но 18-20 сентября. В ко- | ся на Ваших делах. У детей-Весов повы- 
поездках вероятны | шена чувствительность. Они очень ранимы к эмоцио- 

епятствия, задержки и поломка транспорта. Тща- | нальным и физическим воздействиям. Болезни этого 
ю, которая касается | времени плохо диагностируются. Увеличена вероят- 
тические отношения | ность оказаться на больничной койке. Неплохо бы про- 
Тей, страстей и разо- | вести ряд профилактических процедур по очищению 


организма, дыхательных упражнений, голодание. 
ТЕЛЕЦ СКОРПИОН 74 
Возможны частые изменения планов. Не рекомендуется заключение догово- № 
сое может сложиться нервозная ров, контрактов. Будьте внимательны к В) 


тановка, конфликты с сослуживцами происходящим вокруг Вас событиям. Воз- 
ё| и начальством. Некоторым Тельцам по- | можно, что сложившуюся обстановку мож- 
\ везет в рискованных предприятиях крат- | но будет использовать с выгодой для себя. 
[ косрочного характера. Усиливается стремление пота- | Скорпионы могут сделать что-то такое, что не под силу 
| кать своим слабостям. Личная жизнь носит бурный | другим. Вторая половина недели благоприятна для ро- 
‚ характер, и многим предстоят приключения в интим- | мантических встреч и знакомств. Хорошее время для 
ной сфере. Для хорошего самочувствия не помешают | общения с друзьями. Идеи, высказанные при этом, смо- 
физические упражнения и ежедневные прогулки. гут стать основой для выработки интересных планов. 
СТРЕЛЕЦ 
БЛИЗНЕЦЫ Стрельцы склонны болезненно реаги- 
< Возрастает вероятность сильно по- | роватьна критику, замечания. Из-за излиш- 
тратиться, однако Вы легко сможете вос- | ней нетерпимости и эмоциональности ве- 
становить свой бюджет с помощью допол- | роятны домашние конфликты. У молодых 
нительного заработка. Не навязывайте ок- | Стрельцов появляется стремление утвер- 
ружающим свои идеи и решения, умейте | дить себя в глазах романтического парт- 
вовремя остановиться. Не отмахивайтесь от советов | нера, что приведет к неожиданному результату. Осте- 
и предостережений со стороны старших людей. Уси- | регайтесь денежных завязок с друзьями. Здесь возмож- 
ливается интерес к социальным преобразованиям, иу | ны потери, недоразумения, что в значительной степе- 
многих Близнецов появится потребность разобраться | ни подорвет отношения. На любовном фронте появит- 
в общественном переустройстве. ся тайная связь. 


РАК КОЗЕРОГ ч 
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В эти дни не рекомендуется заключать Козероги нацелены на карьеру, но на С 
какие-либо сделки, контракты. Взаимовы- | этом поприще дела пойдут не очень хоро- 
годными окажутся встречи со старыми шо. 17-20 сентября самые напряженные 
партнерами или друзьями. Увеличивает- | дни, когда не рекомендуется обращаться 
ся вероятность возврата к старым обяза- | в вышестоящие инстанции, а также стоит 
тельствам, ранее заключенным договорам. Здесь воз- | сократить до минимума общение с начальством. Могут 
можны юридические неурядицы. Старайтесь, по воз- возникнуть проблемы, связанные с родственниками или 
можности, помогать окружающим. Это благоприятным | близкими друзьями, которые окажутся в трудном поло- 


образом отразится на Вашей репутации. Нежелатель- | жении. Хороший период, чтобы привлечь детей к миру 
но употребление алкоголя, тонизирующих напитков. искусства. 


> 
ЛЕВ ВОДОЛЕЙ 

Не рекомендуется начинать новые В этот период могут появиться не при- 
предприятия, заключать сделки. Не одал- сущие Вам качества: эгоизм, нежелание 
живайте денег и не берите взаймы. Не- | понять нужды окружающих, холодность в | 2 
удачное время для деятельности, связан- отношениях, холодный расчет. Возможны | “" 
ной с объединенным капиталом. Хорошие расстройства планов в первой половине Ии 
дни для ремонта техники, сельскохозяй- недели, однако вряд ли это отразится на 
ственных работ, ведения хозяйственных дел. Встречи | Вашем общем положении, поскольку же- 
со старыми знакомыми могут увести вас в сторону от | лание и готовность действовать, даже вопреки обстоя- 
основной деятельности. Следите за своим самочув- | тельствам, у Водолеев велики "Больше 
ствием. Даже незначительное недомогание не даст Е 


лите своим возлюбленным, иВы 
Вам успешно заниматься своими делами. удивительные качества в 
ДЕВА 


В начале недели возможны проб В ыВЫ 

лемы, аша чуткос | 
связанные с обучением детей. Благопри- | позволят баро попось Шенне инр ДЯ | 
ятный период для новаторства, творчес- ситуации и условиям. Посреднические дей- 
кого труда, изучения необычных явлений, | ствия сейчас не дадут хороших рез о 
Е психологических экспериментов. Избегай- | Полезно заняться своим любимая 
те участия в увеселительных мероприятиях. Есть ве- наукой или искусством. У молоды о 
роятность потратить больше, чем Вы заработаете. | дение тайного романа кото ый 8 т ОВ а 
Проявите осторожность в быту и на работе, при пере- | существо. Старайтесь не ЕИ В 
1 ходе улиц и при управлении автотранспортом. Увели- ерягь голову 


| как вскоре обстановка изменитс: 
| я, и Вы 
} Я ена вероятность травм. посмотрите на это другими глазами: 


СӘ 


ТУ) 


У врача: 
- Спасите, доктор, жене стало | 
хуже! ; 
- И пиявки не помогли? | 


- Нет. Три штуки съела, а боль- 
ше не хочет! 


- Доктор, помогите! Моя жена с 
каждым днем все туже затягивает е 
мне галстук! 
- Мм.. Но, может это случайность? 
- Я тоже так думал. Но сегодня она 
его предварительно намылила! 


Е 


РЕЈ А 


Ер МИРО 


После осмотра жена больного 
буквально силой выволакивает 
врача в коридор и судорожно хва- 
тает за лацканы пиджака: 

- Доктор, что с ним? Это серьез- 
но? Надо принимать меры, да? 

Д - Вашему мужу необходим пол- 
й ный покой; я выпишу очень эф- 
фективный транквилизатор. 

- А как ему принимать это? 


| 
- Да не ему - Вам! | ! 


Медкомиссия в военкомате: 

- Вы не можете призвать меня в 
армию - я близорук. 

- Ничего, мы отправим вас на пе- 
редовую ... 


Летит "Скорая помощь". И тут 
водитель поворачивается к пост- 
'радавшему и говорит: 

- Да когда ж ты, сволочь, затк- 
нешься, сирены не слышно. 


- Доктор, помните симулянта из а 
шестой палаты? 
- Ну. 
- - Умер! 


Психушка. Одии придурок дру- 
гому: 7 ; 
|] - Тебе понравился мой рассказ, 
|| который я тебе вчера дал почи- 


тать?? 
- Да! Но как-то все размыто и 


" много действующих лиц. 
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’ Валериана лекар- 
_ственная -корневища с 
| корнями; горец змеи- 

| ный - корневища с 

№ 


корнями; дягиль 
лекарственный - 
 корневищас корнями; 
калина обыкновенная - 
Кора, плоды; клюква - 
плоды; кровохлебка 
_ лекарственная - корни, 
корневища; лапчатка 
прямостоячая - корне- 
вища; можжевельник 
’ обыкновенный - шишки 
ягоды; морковь посев- 
ная - семена, корнепло- 
ды; одуванчик лекар- 
| ственный - корни; 
| Окопниклекарствен- 
ный - корни; ольха 
серая - шишки; папорот- 
ник мужской - корневи- 
| ща; первоцвет весен- 
ний -корневищас 

| корнями; пырей ползу- 

чий - корневища; 
стальник палевой - 

корни; толокнянка 
обыкновенная -листья; 
| цикорий дикий -корни; 

| шиповник коричневый - 
плоды; щавель конс- 

| кий -корневищаи 

‚ корни. 
р 
| 

| 
+ 
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ТРАВЯНЫЕ СБОРЫ 
ПРИ СЕРДЕЧНО: 
СОСУДИСТЫХ. ЗАБОЛЕ- 
ВАНИЯХ 

1. Мята перечная, листья 
- З0 г пустырник, трава-30 
5 валериана, корень - 20 г. 
хмель, шишки - 20 г. 

Пить по 1/2 стакана 3 
раза в день при нервном 
возбуждении, раздражи- 
тельности, бессоннице. 

2. Валериана, корень - 
30 г пустырник, листья - 30 
г тысячелистник, трава-20 
г, анис, плоды - 20 г. 

Пить в виде настоя по 
1/3-1/4 стакана 2-3 раза в 
день при болях в сердце. 


ОРЕХИ И ОВОЩИ 

ПРИ СЕРДЕЧНО- 

СОСУДИСТЫХ 

ЗАБОЛЕВАНИЯХ 

Орех грецкий - чай: 1-2 
чайные ложки сухих листь- 
ев на 1 стакан кипятка, 
настоять. Пить по 1/2 ста- 
кана 3-4 раза в день при 
атеросклерозе. 

Для лечения гипертонии 
употреблять ежедневно по 
100 г орехов с медом или 
безнего в течение 45 дней. 

Баклажаны - плоды в 
пище снижают содержа- 
ние холестерина в крови и 
в стенках сосудов. В’ лечеб- 

ном питании бакла- 
жаны рекомендуются 
при атеросклерозе, 
сердечно-сосудистых 
заболеваниях, ослаб- 
лении работы сердца. 

Дыня - плоды при 
атеросклерозе сосу- 
дов головного мозга и 
сердца. 

Кабачки - при оте- 
ках сердечно-сосуди- 
стого происхождения, 
атеросклерозе, избы- 
точном весе, пожи- 


Огюст 


лым людям. Выводят 
лишнюю жидкость и хо- 
лестерин. 

Картофель - клубни, 
полезен при заболева- 
ниях сердечно-сосудис- 
той системы и почек, со- 
провождающихся отека- 
ми. 

Огурцы - свежие, при 
сердечно-сосудистых за- 
болеваниях: снижают 
давление, нормализуют 
работу щитовидной желе- 
зы. 

Патиссоны - при ате- 
росклерозе (лучше мел- 
кие, по 5-7 см в диамет- 
ре, в день сбора). 

Помидоры - для про- 
филактики атеросклеро- 
за, людям среднего и 
старшего возраста. 

Тыква - при сердечно- 
сосудистых заболевани- 
ях, атеросклерозе, ги- 
пертонии. 

Укроп - при гиперто- 
нии, стенокардии, невро- 
зах, бессоннице. 

Настой: 1 столовую 
ложку плодов или травы 
залить 1 стаканом кипят- 
ка, настаивать ночь в 
термосе. Пить по 1 ста- 
кану. 


НАПИТКИ, 
ВОСПОЛНЯЮЩИЕ В 
ОРГАНИЗМЕ ДЕФИЦИТ: 
БИОЛОГИЧЕСКИ 

АКТИВНЫХ ВЕЩЕСТВ 

Когда в организме об- 
разуется дефицит биоло- 
гически активных ве- 
ществ, особенно мине- 
ральных. Рекомендуем 
Вам простые напитки, 
которые будут постав- 
лять в организм биоло- 
гически активные веще- 
ства. 

1, Смешайте 2 чайные 
ложки яблочного уксуса и 
2 чайные ложки меда в 
стакане теплой кипяче- 
ной воды и пейте все 1-2 
раза в день, лучше до 
еды, в зависимости от 


„Фитотерапия 


состояния организма, от 
умственной и физической 
нагрузки. Эта смесь имет 
ет вкус яблочного сидра и 
содержит весь набор ми- 
неральных элементов, 
входящих в состав яблока; 
мед содержит минераль- 
ные элементы цветов. Эта 
смесь полезна больным и 
здоровым. 

2. Корневища солодки 
голой в виде настоя или 
отвара принимать внутрь 
как сильное тонизирую- 
щее средство, обеспечи- 
вающее долголетие, улуч- 
шающее кровь и поднима- 
ющее иммунитет организ- 
ма. 

Настой: 15-20 г корне- 
вищ настаивать 1-2 часа в 
стакане кипятка и пить по 
1 столовой ложке или 1/2 
стакана теплого настоя 3- 
5 раз в день до еды. 

Отвар: 1 столовую ложку 
корневищ варить 15 минут 
в стакане воды и выпивать 
за день глотками, лучше 
до еды. 

3. Корень заманихи вы- 
сокой (20 г), корнеплод 
радиолы розовой (20 г), 
трава крапивы двудомной 
(30 г), плоды шиповника 
(30 г). | 

Настой: 2 столовые лож- 
КИ сбора настаивать 3-4 
часа в 0,5 л кипятка. Про- 
фильтровать, добавить по 
вкусу мед и пить по 1/2 
стакана теплого на- 
стоя 3-4 раза в 
день до едь 
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ОБЗОР ВЕНОТОНИКОВ 

"Одна ИЗ вечных, нестареющих проблем - хроническая венозная недо- 
и Едва ли не каждый второй страдает ею. 

ар взялась эта жестокая цифра? Во-первых, проблемы с венами 
тся по наследству. Во-вторых, венам уг ожает множество факто- 
ров риска, 9 Я 8 
Әречислим! важнейшие из них: 
ТелЬность, связанная с 
, лител 
(они не любя 5 саа 


лишний вес, профессиональная дея- 
ми статическими нагрузками на вены 


Сильно ухудшается СИТ, 


уация с венами и во 
сожалению, и посль ЕД время беременности (к 


В она не нормализуется). 


2 


ЧЕМЛЕЧАТ 
ВЕНЫ 

Жизнь занедуживших 
сосудов можно об- 
легчить благодаря 
специальным сред- 
ствам - венотони- 
кам. Самые дей- 
ственные и безопас- 
ные из них - те, что 
приготовлены на ос- 
нове растительных ве- 
ществ: диосмина, эсци- 
на и рутина. Миссия та- 
ких венотоников - ук- 
репление венозных сте- 
НОК. 

Человек с неважны- 
ми венами практически 
сразу ощущает благое 
действие венотоников, 
а полтора-два месяца 
ежедневного лече- 
ния дают, как прави- 
ло, хороший, стойкий 
результат. При незапу- 
щенной болезни вен ве- 
нотоники прини- 
мают 


мы усиливаются. Даже комфортная обувь 
становится к вечеру тесноватой, а носки и 
гольфы оставляют следы на коже. 
Кожа голени становится неестествен- 
\ но сухой и ранимой, именно поэтому так 
4 хороши для больных вен мази и гели. 

Хотя мази и гели нельзя назвать силь- 
нодействующим средством, они несомнен- 
но приносят облегчение, причем скорое. 
Врачи советуют сочетать их с эластической 
компрессией - специальными колготками и 
чулками. 

Во многих лечебных средствах для наруж- 
ного применения присутствует незамени- 
мый при бедах с венами конский каштан. 
Например, его содержат крем и гель ве- 
нитан. 

Не менее эффективное средство - вено- 
рутон гель, только главный врачующий ком- 
понент в нем не конский каштан (эсцин), а 
рутозид. Благодаря ему гель неплохо 
справляется с болью и отеками. Хорош 
он и при тяжести в ногах. Так же дей- 
ствует и гинкор гель (напомним, что 
действующее вещество вінемі какив 
капсулах гинкор форт - гинкго белобо). 

Троксевазиновым гелем лечат поверхностный 
тромбофлебит, венозные язвы и дерматиты - он ни 
мает болевые ощущения и приятно охлаждает вос- 


паленные вены. 


НАРОДНОЕ МЕДИЦИНСКОЕ 
ТВОРЧЕСТВО А 
блемы с венами возникли не вчера и | 
Н деми в народных лечебниках столько рецептов 
от вен" - для сторонников любой из теорий оздоровле- 


қ 


НАСТ! ои И ОТВАРЫ 


настои. 


п 


кто’ верит в фитотерапию, можно, 


2003 г. 


- Листья хмеля можно 
заменить вербеной - 15 г 
на стакан. Отвар вербе- 
ны принимают по одной 
ложке каждый час. 

- Смешать равные час- 
ти арники и коры ореш- р 
ника (лещины). Две сто- 
ловые ложки смеси за- 
лить 600 мл кипящей 
воды. Настаивать в тер- 
мосе 10-12 часов. Пить по 
3/4 стакана три раза в 
день. 

- Траволечение реко- 
мендуется и для наруж- 
ного применения. Напри- 
мер, ванночки для ног из 
травы сушеницы снимают 
чувство тяжести в ногах, 
убирают отеки. 100 г су- 
хих растений заливают 5 
л кипятка и настаивают 
не менее 10 часов. На- 
стой не должен быть го- 
рячее 37 градусов. 

- Старый, можно ска- 
зать даже - старинный 
рецепт от тромбофлеби- 
та предписывает сме- 
шать 300 г веток дуба, пој 
500 г веток каштана 
ивы. Поместить смесь 
эмалированную каст 
лю, залить холодной 


278" 


и полчаса кипятить. 
тем добавить по 200 
шеницы болотной, ч 


братите внимание 


{артерий крупно-“ 
| го и среднего ка: 
‘либра, при 
котором в 
стенку сосу- 
да отклады- 
ваются атеро- 
генные липи- 
ды, с после- 
дующим 
развити- 
ем ате- 
роскле- 
ротичес- 
ких бля- 
шек и 
расстрой- 
ством кро- 
вообращения. К факто- 
рам риска развития ате- 
росклероза относятся: 

возраст (свыше 40-50 
лет); 

мужской пол; 

генетическая пред- 
расположенность. 

Эти факторы! риска, 
как вы понимаете, нео- 
братимы. Именно поэто- 
му, если вы мужчина 
старше среднего возра- 
ста вам следует обра- 
тить особое внимание 
на исключение других 
факторов риска, кото- 
рые являются полнос- 
тью’ или частично обра- 
тимыми: 

курение; 

высокое артериаль- 
ное давление (выше 
140/90 мм рт. ст.); 

ожирение; 

высокий уровень холе- 
стерина в крови; 

сахарный диабет; 

низкая физическая 
активность; 

психический и эмоци- 
ональный стресс. 

(Устранение факторов 
риска’значительно сни- 
жает вероятность разви- 
тия атеросклероза и 


даже задерживает про- 


о 2 А ея 
Смесь ‘равных асте г 
свежего сока’ репчатс 
лука и меда (при отсўт- 
ствии противолоказа- 
Ний) принимать по 1 чай. 
ной ложке 3-4 раза в. 
день за 15 минут доеды. 
Настойка чеснока: 250 
г измельченного чесно- 
ка залить 0,5 л спирта 
(или водки), выдержать 
в темном месте 14 дней 
(в хорошо закрытой по- 
суде), периодически 
взбалтывая. Через 14 
дней процедить через 
салфетку. Принимать по 
20-25 капель 3 раза в 
день за 15 минут доеды. 
Курс лечения - 2 месяца. 
Смешать 5 г цветков 
арники, 20 гтравы тыся- 
челистника, 25 г травы 
зверобоя. Одну стопо- 
вую ложку сбора залить 
стаканом кипятка, на- 

стаивать 5-6 часов, 
процедить. Ста- 
кан настоя 
выпить глот- 
ками, в те- 
чение 


(АТЕРОСКЛЕРОЗ) 
РАЦИОНАЛЬНОЕ ПИТАНИЕ 


УМЕНЬШИТЬ 

общее потребление жиров; 

употребление насыщенных жирных 
кислот ‘(сливочное масло, животные 
жиры); 

употребление продуктов, богатых хо- 
лестерином; 

потребление соли(до 3+5 гв сутки). 


лее внимательно. Полезно так же знать 


УВЕЛИЧИТЬ | 

употребление клетчатки и сложных 1) 
углеводов (овощи и‘фрукты); Г 

употребление продуктов, содержа- 
щих полиненасыщенные жирные 
кислоты (рыба, морепродукты, жид- 
кое растительное масло). 

Строгость диеты, естественно, за- 
висит от Вашего состояния. Оцени- 
те свои факторы риска и’ сделайте 
вывод. Если Вы курите и страдаете от 
лишнего веса, или Ваше давление повы- 
шено - отнеситесь к своему питанию бо- 


уровень холестерина в крови, Нормаль- 


ное содержание холестерина - не боль- 
Ше 200 мг/дл. Уровень холестерина 
больше 250 мг/дл требует сочета- 
ния диеты и лекарственной те- 
рапии. 


(| грессирование уже име- 
ра о цегося заболевания. 
| Простые и самые дей- 
| ственные способы борь- 
с болезнью. 


_ Болевая точка 
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Кардионеврозы с нарушениями функций вегета» Кардионев 
тивной нервной системы хорошо поддаются лече- фоне патол ГИ 
нию сбором из пустырника сердечного, мяты переч- климакса с по 
ной, мелиссы лекарственной, валерианы лекар- ным давление 
ственной (корни с корневищем), боярышника кро- 


чные 
зы, как пра- № 
‚ возникают 1 С 
Из-за нарушении \ 
Функций центральной 


Ен: а воіринноя ваво-красного (цветы). 1,5 ст. | сбором: травы дўшиць 

т ии; же= ложки смеси этих растений зали- | обыкновенной, тысяче 4 

но-кишечного тракта, Ў вают500 мл кипятка, настаивают 2 часа, ' листника обыкновенно. 
оловой системы, ги- | процеживают. Принимают по 100 мл 4-5 раз в день | го, шалфея лекарствен: і тельн 
нической болезни, | до еды курсами по 1-3 месяца. С перерывами до 1 | ного, сушеницы топяной, санги 
ов, климакса ит. д.. | месяца: | хвоща полевого, зверо- Сок и 
Эффективен сбориз ва- При кардионеврозах сповышенной функцией щи- | боя продырявленного, | ДЫнь` 
перианы лекарственной, | товидной железы, наряду с медикаментозным лече- | омелы белой цветов каў пневм 
иссы лекарственной, | нием, рекомендуем сбор из равных весовых частей лендулы лекарственной вацрх 
челистника обыкно- | цветов боярышника кроваво-красного, травы мелис: | и почек сосны обыкно- а 
‚ зверобоя проды- | сы лекарственной, чабреца обыкновенного, репешка | венной берут в равных коме 
Е е обыкновенного, зюзника европейского и корней!скор- | весовых пропорциях. 2 недел 
равы смешать в рав- | невищами валерианы лекарственной. 2 ст. ложки сбо- | ст. пожки сбора залить гаймо 
У овых пропорциях, ’ ра залить 500 мл холодной воды, кипятить 3З мин., | на 2 часа 500 мл холод- зах. В 
пожки сбора зава- | настоять 1 час, процедить и добавить мед по вкусу. | ной воды, вскипятит ром пе 
00. л кипятка, на- | Принимать по полстакана 4-5 раз в день в течение | настоять 1 час, проце- спосоё 
{ т 1,5-2 месяцев, дить. Принимать по пол- вывод 
Если кардионеврозы сопровождаются сильным | стакана 4-5 разв день по ЕЕ 
сердиебиением, то быстрого улучшения можно до- | 1-1,5 месяца с переры-_ НОЗЕ 
биться, принимая‘отвар из равных весовых частей | вами 10-15 дней. Лече При 
травы душицы обыкновенной, шишек хмеля обык- | ние многокурсовое.. ную кс 
новенного; корней и корневищ аира болот- - ранам 
ного и валерианы лекарственной. Залить 2 стрее 
ст. ложки сбора 500 мл кипятка, кипятить 7- о 
10 мин., настоять 30`мин., процедить, доба- зырь ! 
вить 2-3 чайные ложки меда и пить по 100 ное м! 
мл 4 раза в день. Недельный прием р ной вс 
сбора снимает приступы Серенити жить д 
кардионеврозах, которые протекают с ренне: 
Д опровождаются также 
| вокружениями, удушьем и сопр и осе 
нервными расстройствами, помогает Д Ау; по 
ра | ющий сбор: трава сушеницы топяной в 85, пеніс 
Й | ти, пустырник сердечный - 2 части, цв = случа! 

ярышника кроваво-красного - З части, р 


ашка лекарственная - 2 части, тмин а 
Новенный = 1 часть. 2 ст. ложки сбора зали 
| 500 1 ил кипятка и настоять 8 часов. Проце- 
| дить. Принимать по 100 мл 4 раза в день до 
с лечения - 1,5-2 месяца. В течение 
ти 2-3 курса. 


мороз 
Дын 
снять 


вить е! 


из.ее мякоти сде- 
ь припарку на "яч- 
1", тот быстро пройдет, 
Если же кожуру часто 
рикладывать ко лбу, то 
два-три дня можно из- 
бавиться от простуды. 


ют в ноздри (2-3 капли) при 
носовых кровотечениях. 
"Из корок делают комп- 
рессы на грудь и горло - 
это неплохой дополни- 
тельный способ в борьбе 
с ангинами и бронхитами. 
Сок из мякоти круглых 
дынь полезно пить после 
пневмонии, а астматикам 
в промежутках между 
приступами. 

Сок длинных сортов ре- 
комендуется пить пару 
недель при фронтитах, 
гайморитах, бронхоэкта- 
зах. В комбинации с отва- 
ром петрушки этот напиток 
способен даже дробить и 
выводить камни из почек. 

Если съесть 200 г дыни 
не торопясь, пройдет го- 
ловная боль. 

Прикладывайте дын- 
ную корку и к небольшим 
ранам, синякам - они бы- 
стрее заживут. 

При ожогах надо проко- 
лоть образовавшийся пу- 
зырь и обдать поражен- 
ное место струей холод- 
ной воды, а затем прило- 
жить дынную корку внут- 
ренней стороной. Хорошо 
также прикладывать к 
‘обожженному месту кусо- 

чекўзамороженного сока 
дыни, который на всякий 
случай неплохо иметь в 
‘морозильнике. 
_ Дынная ванна помогает 
‘снять аллергию. Пригото- 
вить ее просто. В водутем- 
ратурой 36-37°С вылить 
ынного сока, либо 
бросить кусочки 


і 


МЕРЕ е 


- дынии нарезанные дын 


Сок из кожуры закапыва-` 


ные корки. На курс доста- 
точно семи процеду 


р. 


Үү] 


Сэт К 
о 


Если вы не готовы устро- 
ить строгий "дынный 
день", но почистить орга- 
низм хочется, вполне мож- 
но обойтись облегченным 
вариантом: съедайте 1,5- 
2 кг дыни в день за 3-4 
приема в перерывах меж- 
ду основной едой. При 
этом вы непременно заме- 
тите результаты подобной 
терапии, гораздо чаще по- 
сещая туалет. А это значит, 
что тем временем мягко 
прочищаются ваши почки 
и мочевые пути, выводят- 
ся песок и мелкие камни. 

Для сторонников здоро- 
вого образа жизни и бор- 
цов с холестерином дыня 
- незаменимый помощ- 
ник: содержащаяся в, ней 
клетчатка способствует 
выведению его излишков, 
а запас витаминов и дру- 
гих полезных веществ де- 
лает это растение дей- 
ственным в борьбе с ма- 
локровием, придает блеск 
глазам, здоровый вид 
коже, разглаживая ее, 

Дыня оказывает мягкое 
слабительное действие, 
помогая при запорах 
(употребляйте натощак в 
неограниченных количе- 
ствах, но без'переедания) 
и геморрое. 

хорошем 
с дыней! 

Вареную мякоть дыни 
можно использовать для 
удаления пигментных пя- 
тен, веснушек и угрей на 
лице. Для этого мякоть 

дыни надо проварить в 
течение 5 минут, затем 
размять и процедить. По- 
лученную массу еще теп- 


_Исцелись с 


на лицо 
„Через 10-15 минут маску 


лой наложить 


снять и протереть кожу 


ватным тампоном. Если. 


проделывать это регуляр- 
но, эффект появится уже 
через неделю! :. ї 

Для сухой кожи очень хо- 
роша освежающая дынная 
маска. Разомните мякоть 
дыни и нанесите ее: на 
лицо’ и шею тонким слоем 
на 15 минут Эту\маску не 
смывают, а стирают ватным 
тампоном, после чего`кожу 
обязательно смазывают 
питательным кремом. 

Регулярное умывание 
остуженным отваром ‹се- 
мян (1 столовая ложка из- 
мельченных семян на ста- 
кан кипятка) окажет омо- 
лаживающее действие на 
кожу лица - она станет 
мягкой, приобретет не- 
жную белизну, 

Если вы:озабочены сво- 
ей прической - налегайте 
на дыню, тк. она содержит 
инозит - вещество, которое 
активно препятствует вы- 
падению волос. 


В разных странах дыню 
едят по-разному: англича- 
не - во время завтрака, 
американцы - в обед, при- 
чем сначала выпивают 
стакан холодной воды, по- 
том съедают большой ку- 
сок дыни. В странах Ближ- 
него Востока дыню пода- 
ют к'рыбе или мясу. Ита- 
льянцы любят марино- 
ванную. дыню. Мы 
предлагаем вам не- 
сколько рецептов 
приготовления 
дыни, которые не | 
слишком противо- 
речат принципам \ 
здорового питания. 

Дыня 
фаршированная 

Дыню разрезать попо- 


ам! 


| сбрызнуть лимонным 


_ | ное место, 


лам, удалить сердцеви- | 
’ | ну, мякоть вынуть лож- 
| кой, нарезать кусочка- 


ми, посыпать сахаром, _ 


соком, смешать с вином, 
клубникой или другими 
ягодами. Приготовлен- 
ной смесью наполнить 
половинки дыни, поста- 
вить на 30 минут вхолод- 


1 дыня, сахар, сок 1/2 
лимона, белое вино - 2 
столовые ложки, клуб- 
ника. 

Дыня желированная 

Спелую и сочную дыню 
очистить от корки, уда- 
лить семена, нарезать 
ломтиками и уварить с 
сахаром, Охладить дыню 
в отваре и откинуть на 
сито. Отвар перелить в 
кастрюлю, добавить раз- 
моченный желатин, до- 
вести до кипения и доба- 
вить лимонный сок. За- 
тем уложенные в формы 
кусочки дыни залить от- 
варом. Когда он засты- 
нет, желированную дыню 
вынуть из формы и поло- 
жить на блюдо. 

На 1 кгдыни; сахар - 
300 г, желатин - 15 г, ли- 
монный сок - 1 ст.л. 


Дь 2: занная 
Дважды вскипятить 
воду с уксусом, сахаром, 
лавровым листом, солью, 
корицей, гвоздикой и пер- 
цем. Маринад хорошо ос- 
тудить и залить им дыню, 
уложенную в банки. 
Вода - 2 л, уксус -200 
г, сахар - 400 г, лавро- 
вые листья - 10 штук, 
соль - 100 г, молотая ко- 
рица - 2 чайные ложки, 
гвоздика - 2 чайные 
ложки, черный перец - 
2 чайные ложки. 
Маша ЛИРА 


Ваха 


ИСКЛЮЧЕНИЕ 
ИЗ ПРАВИЛ 

Но это правило - что 
‘температура сама по 
‘себе лекарство - закон- 
но не для всёх, Есть не- 
сколько категорий лю- 
дей, не подпадающих 
под него. Температура 
даже небольшая, опас: 
на 

= для детей и взрослых 
с сердечными недугами 
(пороки сердца, серьез- 
ные нарушения ритма, 
ишемическая болезнь 
сердца, тяжелая стено- 
кардия); 

- для легочных хрони- 
ков (хронический брон- 
хит, особенно обструктив- 
ного типа, астма); 

‚- ДЛЯ тех, кто страдает 


заболеваниями цент- | 
ральной нервной систе- | 


мы (эпилепсия, энцефа- [№ 
лопатия различного про- [8% 


исхождения); 

- для детей, склонных 
отвечать на температуру 
судорогами; 

- при индивидуальной 
непереносимости. 

Для всех остальных - 
повторим еще раз - тем- 
пература есть лекарство. 
Теперь, когда выясни- 
лось, какая температура 


действительно считает- | 


ся температурой, то есть | 
чем-то таким, что нужда- 
ется во вмешательстве 
извне, можно приступать 
и к жаропонижающим. 


РАСКЛАДЫВАЕМ 

ПО ПОЛОЧКАМ 
‚| В справочниках жаро- 
нижающие нужно ис- 
ть в разделе ненарко- 


репараты комп- 
'о воздействия: 
т температу- 
боль, обла- 


} са аналогов 
анальгин и парацетамол 


| окружение 


й называть :антипиретика- 
ми-анальгетиками, - силь- 


нее выражено обезболи- 
вающее и жаропонижаю- 
щее действие. У них мас- 


могут входить в. ряд пре- 
паратов как один из ком- 
понентов. В ближайшее 
анальгина 
входят: оптальгин, ‘спаз- 


палгин, баралгин, седал- 
гин-нео, пиронал. 

У парацетамола тоже 
своя комлания, и тоже 
немаленькая: это пана- 
дол, эффералган, тайле- 


нол, калпол, колдрекс, } 


фервекс, саридон, мигре- 
Нол, каффетин. Таким об- 
разом, если вам важнее 
снять лихорадку и боль, 
приобретайте антипире- 
‘тики-анальгетики, 


алительный про- 
шим услугам вто- 
ндаментальная 


и к тому же 


(МАН 


„дира жајоиінижающег ' 


группа’ препаратов, кото- № 
рые, обладая мощным | 
противовоспалительным в 
эффектом, снимаютктому Ё 


же боль и лихорадку. 


разнообразием действу- 


Я ющих веществ (и, соответ- ў 
| ственно, препаратов). Са- | 
И мый старый и самый из- 
дользин, пенталгин, тем- [№ вестный - аспирин, он же 
Ў ацетилсалициловая кис- 
Й лота. Под его "крышей" 


собраны йорк, упсарин, № 


ацесал, аспирин-директ, 


аскафен, цитрамон, фор- № мую аллергическую реак 


талгин. у 
Менее яркий, но тоже 


И достаточно известный 


представитель группы не- 
стероидных противовос- 
палительных препаратов 
- ибупрофен: Вот его ана- 
логи; солпафлекс, бурана, 
бонифен, мотрин, нуро- 
фен. Кроме того, ибупро- 
фен входит как составная 
часть в комбинирован- 
ные препараты новиган, 


брустан. 


У ЛЕКАРСТВА ДВА 
ЛИЦА 
Поскольку таблетка - 
это не яблоко и не сыр, а 


| химия в чистом виде, 
Эта группа, или, скорее, | 
атегория жаропонижаю- р 
| щих отличается большим | 
Я | лить. Это значит, что на 


организм прилагает уси- 
лия, чтобы нейтрализо- 
вать ее: разрушить и уда- 


печень и почки ложится 
дополнительная, не выз- 


| ванная нуждами организ- 


ма нагрузка. Кроме того, 
в силу своей чужероднос- 
ти (химия есть химия) 
таблетка может стать 
сильным аллергеном - 
вызвать непредсказуе- 


цию. Самое же печаль- 
ное - лекарства могут уг" 


| нетать кроветворение, 
| что делает организм со- 


вершенно безоружным 


| перед инфекциями. Па- 


радоксально, но фак 
лекарства спасают от ин- 
фекций, но они же подчас 
широко отворяют им две“, 
ри (вернее, снимают их 
петель). З 
Галина Венедиктов 


р 


О 


і СОХРАНИТЬ 
І 


"ЗДОРОВЬЕ ГЛАЗ 


ствуйте, дорогая редакция "Семейн 
только появился в п 


Здрав 
І ря"! Как 
| очень п 


О 


нуло. 


От флюсов. Смешал 1 чайную ложку муки ржа- 
Ной, 1 желток и 1 чайную ложку меда. Смесь поло- 
Жил за щеку, где надулось. Ходил так, меняя ваточку 
со смесью, днем и ночью. На следующий день флюс 
исчез. 

Взгляд на грипп. Один белорусский ученый пи- 
шет, что с зимы на весну и с осени на зиму идет 
энергетическая перестройка организма, вследствие 
чего слабеет иммунная система. В этот момент не 
нужно есть мучные продукты, и гриппом не заболе- 
ете. Наши ученые это тоже подтверждают. Я же, по- 
мимо этого ограничения, еще и мяса не ем, чтобы 
не зашлаковывать свой организм. В войну, помню, 
не было особо пищи мясной, и гриппа. не было. Я 
никогда не болел. 


Ө, 


ВА Желаю всем здоровья. 
Дахранивас Господь. 
тка - Соловьев Анатолий Петрович, г. Ковылкино 
ыр, а 

зиде, 

СН ЕСЛИ УВЕЛИЧЕНА 

пизо- 

уда | у О СЕЛЕЗЕНКА 

ада Здравствуй, "Семейный лекарь"! Корень цикория пре- 
СЯ красно помогает для лечения увеличенной селезенки. 
Ваз 20 г корня наўстакан кипятка настаивать, укутав 30-40 
НИ минут, процедить. Принимать по 1-2 столовых ложки 3 
гого, № раза в день. Можно применять экстракт цикория, кото- 
рос Ш рый продается в магазинах. 1/4 - 1/3 чайной ложки на 
лия) стакан кипятка. Размешать и пить как чай с медом или 
ата ] с сахаром. Можно делать и настойку; Принимать по 20- 
ее 25 капель З раза в день. Употребляется и для растира- 
вак- ния больного опухшего места, но не краснеющего. Ци- 
ль- | корий применяется при увеличении селезенки, как ук- 
гуг- | репляющее успокаивающее, обезболивающее и лик- 
ие; Е. видирующее ‘опухоль средство. Листы, запаренные ки- 
со- а ] пятком, прикладывают наружно, как припарку на опух- 
Ыым шее место. 

Па- Светлана Горбылева, г. Саранск 
ІКТ: 

ин- 

час 'ПРИПОВЫШЕННОМ 


ДАВЛЕНИИ 


Здравствуй, "Семейный лекарь". Рецептом от повы- 
| шенного давления со мной поделилась одна знако- 
ана. пиш шла шаш шаш вын вши юаш ваш шшш шиш шаал шаш ал вала иаа па 


Не 


(92) тз 


октај е 
ародном лечен 
такой несколько странный метод в 
мне не раз помогал, приводя давление в нор Г! 
ст, ложку ржаной муки заварить двумя ст. ложками. 
крутого кипятка. Съесть полученную кашицу утром. 


натощак. Хорошо принять после кашицы слабитель- | 
ное. Вот и все. 


мая, которая помешана на Н 
что Удивительно, 


С уважением к газете & 
Наталья Ладыгина, с. Дубенки 1 


никогда не знала, что такое боль в спине. А вот] 


ЕСЛИ БОЛИТ СПИНА 


Приветствую вас, уважаемые сотрудники и чита- 
тели "Семейного. лекаря". Сколько себя помню, 


как-то недавно, после работы пришла домой и не 
смогла спину согнуть. Пошла на следующий а 

кврачу, и он сказал, что это остеохондроз. Я лечи- 
лась, но боли все равно через некоторое время [| 
возобновлялись. И я решила испробовать народ- | 
ный метод. П 
Если болит спина при остеохондрозе, нужно 
взять кусок хозяйственного мыла, натереть на тер-{ 
ке мыло и красную луковицу. Добавить немного 
воды и полученную кашицу положить на НА 

Накладывать в течение 10 дней - и боль отступит. 
Светлана Горюнкова, г. Инсар | 


СПЕШИТЕ ЗАЩИТИТЬСЯ 
ОТГРИППА 


Здравствуй, уважаемая редакция. По радио слы- 
шала, что на нас уже надвигается волна вируса грип- 
па. Причем говорят, что это будет какой-то страш- 
ный вирус. Я же гриппом не болела уже несколько 
лет только потому, что периодически предварилесоае 
но проводила профилактику. 

Чтобы не болеть гриппом, нужно по 5-10 минут вй 
день ходить по полу босиком. Во время обеда взять 
горошинку черного перца, раздавить его, положить 
в рот, немного подержать и потом проглотить вмес- 
те с супом или жидкостью. Детям до 15 лет - одну 
горошинку, взрослым - по три. И так 5 дней. 

Галина Базаркина, г. Ульяновску 


| 
ПРИ ОТЕКАХ МОЗГА І 
И ПИЩЕВЫХ ОТРАВЛЕНИЯХ 1 


Приветствую, любимую газету. Мой рецепт очень Й 
древний. Он передавался из поколения в поколе- 
ниёи ни разу не подводил. Помогает он от макта 
рых серьезных недугов, в числе которых головная 
боль, пищевые отравления, для нейтрализации ал-й 


коголя, при отеках мозга. Этому рецепту около 150 


удь, помогает оно | 
волос. ] 
уста- 


лет. На 1 лит 


р воды взять 1 столовую ложку соли, 40- 
50г 10-проц 


ентного нашатырного спирта и 10 г кам- 
фарного спирта. Смесь хорошо встряхнуть. 
Средством хорошо протирать гр 
при диатезе, его используют для укрепления 
Подогретым раствором хорошо растирать с 
вы, руки, ноги. 
Людмила Адрианова, 
Бы: козел шиш шаш иша ==) 


г. Чебоксары 
на ава = 


_ © а 


бич, ироко 


№ 40 (92/ 73 окт д] 


аи ви ти пин шиа шши шиш шоа шн вни ван виш пон н і т 
1 бамаетие типа тени! 22е тет испоивровайя реценйч паёаонай 
апар йеса со свой иста 


2003 г. 


киип пиша и ИЛИ ри ЛЕШ Е а ц 


алла, 


Г. == 
І ПОЧЕЧНАЯ 
\ КОЛИКА 


‚ обычно рекомендуют спаз- 
молитики, обильное питье и... прыганье вверх по ле- 
которой находится по- 
ет, больной может "ро- 


лучае не обойтись без 
стационарного лечения, а, возможно. и оперативно- 


го вмешательства или почти столь же травмирующе- 
го дробления камня. А чтобы излечиться окончатель- 
Но, можно заваривать траву. 

Заварить в стакане кипятка по одной чайной ложке 
золототысячника, шалфея и ромашки. Пить ПО одной 
столовой ложке каждые два часа, примерно семь- 
восемь раз в день. о истечении некоторого време- 
ни (обычно от одного до трех месяцев) дозу сокраща- 
ют, а промежутки времени между приемами лекар- 
ства увеличивают. 

С пожеланиями здоровья Татьяна Мухина, 
г. Оренбург 


ЗАЛЕЧИТ. 
ГЕМОРРОЙ 


Здравствуй, дорогая редакция. Хочу поделиться с 
читателями рецептом чудесной и действенной мази 
ОТ геморроя. Помогла она многим моим знакомым и 
рим. А рецепт приготовления мази таков. 

‚ а 1 стл. меда добавьте 10 г измельченного про- 

по са. И все растолките деревянной толкушкой в 

Ированной или стеклянной посуде до однород- 


УЮ эмалированную посуду поместите 50 гра- 
Го масла, 50 гкачественного пчелиного вос- 
е до кипения и отставьте для охлаждения 
й температуры. 

ервый и второй составы и тщательно 
© однородной массы. 


о полного выздоровления. 
дурой нужно хорошенько под- 


ьевичКрыльцов, 
р г. Уфа 


а О Ни ии ини Ини шиш ин аи н ан и а а, 


пты читателей 


9 1 9 
МАЗЬ ОТ ГАЙМОРИТА Г. 
Здравствуй, уважаемая редакция "Семейного пека | р 
ря"! Мазь простая, но чудесная, целебная, силы неви- г е. 
данной... Итак, делаем сами очень простенькую мазь, Ё гу 
которая спасла уже не одну сотню людей. В эмалиро- | [ тор 
ванную мисочку наливаем один стакан постного мас- р І рес: 
ла, бросаем туда воск, размером со спичечную коро- #8 П таё 
бочку и ставим на небольшой огонь, чтобы воск раста- № © пре 
ял. Из предварительно сваренного вкрутую яйца вы- | Мі пел 
нимаем желток, берем от него половинку, раздавли- р | нуж 
ваем вилкой на блюдечке и пальцами постепенно бро- 1 8 В: 
саем в мисочку с горячим растопленным кипящим вост { 1 оз 
ком: (В мисочке на огне постное масло будет кипеть и І ве: 
вы будете слышать прострелы. Вот в этот момент и І 1 кая 
бросайте! Но не все сразу, а постепенно). С первыми ка" 
крошками яйца содержимое начнет пениться. Держи- 1 ине 
те на подхвате в руках тряпку. Если воск желтого цвета, 1 Ой 
(а это значит самый лучший для мази), все содержи- П Г 
мое миски может в одну секунду оказаться "за бор- == 
том". Подхватывайте мисочку тряпкой, убирайте с огня 1 
на некоторое время, пусть перебушует в стороне и все І п 
это продолжайте помешивать. И так раза три. Всё 1 О ! 
мазь готова! Остается лишь процедить ее. Я это де- Г ли 
лаю через капроновый тюль, сложенный вдвое. Воск | Г 
капризен и марля здесь не помогает. А тюль даже при П мий 
многократном применении остается, как новый. Всё. пару 
В стеклянной таре такая мазь сохраняется в холодиль. Ё | (нет 
нике до десяти месяцев. } Г мес; 
Гайморит перед этим средством вряд ли устоит! 1 | сял 
Растопленной в столовой ложке и тут же набран- | 1 
ной в пипетку мазью капаю в нос при самых страш- | 1 
ных гайморитах. Не бойтесь, пока вы добежите до 
кровати, чтобы лечь и закапать, мазь уже остынет и І 
вовсе не будет горячей. (Наоборот, она может сразу 1 
же и застыть, пока вы будете выбирать удобную позу. і 
В таком случае начинайте перебежку заново. При гай- Зд 
морите достаточно закапать раза два подряд с ин- П 1 "Сем 
тервалом в один час. Пробивает, вылетает все сразу! О О | дую 
Не забываем, что мазь тянет на себя гной с громад- | риле 
ной Силой. 1 і сутс 
'Адамова Екатерина, г. Волгоград 1 1 Взят 
слив 
1 і бого 
ЧТОБЫ ОДНА БОЛЯЧКА | 1 пере 
НЕ ТЯНУЛА ДРУГУЮ и 
. я р Ч { 1 ству 
Здравствуй, любимая газета "Семейный лекарь"! По 1 ие 
моим наблюдениям, заболевания почек и мочевого і меда 
пузыря часто приводят к отложению солей, подагре, 1 і 1 ч.л 
остеохондрозу. Отложение солей - результат наруше- 
ния работы и других органов, ответственных за обмен 1 к Г.а 
веществ. Обычно они откладываются в суставах, поў у О 1 
звоночнике, мышцах. Выведению солей из организма, І 
способствуют корни лопуха, листья и плоды земляни- 1 с 
ки, листья брусники, трава петрушки огородной, зелень І 


сельдерея, огурцы, тыквы, арбузы, 
Заварите 20 г корней лопуха стаканом кипятка. При- ғ 
нимайте отвар по 1 ст. ложке 3 раза в деньв течение 3- 
4 недель. Полезно пить сок лопуха из стебля до цве 
ния в течение 20 дней, В результате организм очище 
ется не только от солей, но и от шлаков. А 


Гульнара Гагина, г. Самај 


| 


окт 


лекар- 
то взаимопомощь 
В своих письмах ука- 
компоненте из лекар- 


в ственного рецепта, и, несомие Т 

нно, кто- 
и- откликнется на п 16 Е 
С . росьбу о помощи. Наверняка, 
> у кого-нибудь дома, в кладовых, есть травы, ко- 
з торые для вас не представляют никакого инте- 
а реса, а кто-то это ценное лекарство давно меч- 
ой тает приобрести. И быть может, для кого-то не 
ы- | представляет особого труда достать те или иные 
и. целительные растения. А ведь многие в них так 
ЭЗ І нуждаются! ; 
с. | Вам необходимо лишь заполнить купот 5 

упонипри 

и | слать его по адресу: 430000 ул. Большевистс- 
бИ П гая 60, ком. 904, с пометкой "Фитоапте- 
УТ ка". Купонзаполняйте печатными буквами, 
т ине забудьте Указать ваш адрес и, если есть, 
и | домашний телефон. 
2р- анаа 
ня | 
1 ЛЕЧИТ ЗОБ 
ё - Приветствую вас, уважаемые сотрудники и читате- 
де- 1 Ө) ли "Семейного лекаря". Мое открытие было неожи- 
оск | данным для меня самого. Экспериментируя с трава- 
при П ми, с помощью которых я пытался вылечить зоб, об- 


наружил, что в этом прекрасно помогает дурнишник 
(нетреба). Как выяснилось, в нем есть йод. Попить 
месяц, полностью очищает кровь. Для лечения годит- 
ся любая часть этого растения. 


ан- Казанцев Максим, г. Ижевск 
аш- 

до 1 

ти РЕЦЕПТ ОТ КАШЛЯ 

озу 1 ДЛЯ ВЗРОСЛЫХ 

гай- Здравствуйте, уважаемые сотрудники и читатели 
ин- "Семейного лекаря". Мой рецепт от кашля я:рекомен- 
азу! Ц О дую использовать взрослым людям, особенно ку- 


рильщикам. Почему взрослым? Потому чтов нем при 
сутствует алкоголь. но помогает на все сто процентов 
Взять 2 ст л. коньяка или водки (самогона), 2 ст. л. 
сливочного масла или маргарина да 2 ст. л. меда (лю- 
бого). Заварить крепкий чай и добавить в него все 
перечисленные компоненты. Пить маленькими глот- 
ками. лежа в постели, перед сном. Улучшение почув- 
ствуете сразу! Попробуйте - не пожалеете! 


о 2 ла 2 ч.л. 
По И еще от простуды. 2 ст. л масла, 1 ч.л. МУКИ, 

ОГО Ч меда и 2 желтка хорошо перемешать и принимать по 
е. І П 1 ч.л. 4-5 раз в день до еды. Можно давать и детям 
р: І Дмитрий Соболев, г. Ардатов 

ен В 

10- 

ма ОТ ВОДЯНКИ 

и | Здравствуй, "Семейный лекарь". Водянка - болезнь 


очень неприятная. Это и отеки, и вообще ужасное 
_ самочувствие. Я же лечилась от нее петрушкой. Вы- 
| мыть и нарезать 800 г петрушки, положить в эмали- 

рованную кастрюлю. Залить свежим, непастеризован- 
олоком. Поставить в печь или на плиту. Следу- 
ть молоку вытопиться но не выкипеть, до іполо- 
воначального объема, процедить. Давать 


„Дом: адрес: 


Телефон; 


больному 1-2 стол. ложки на прием отвара через час. 1 
Все приготовленное выпить в 1 день. Считают, что 1 
помогает даже тогда, когда официальная медицина І 
не в состоянии помочь. 

Елена Антипова, г. Инсар ] 


БИОЛОГИЧЕСКИЙ 
НАПИТОК 


Здравствуй, любимая газета. Осенью в организме І 
образуется дефицит биологически активных веществ, 
особенно минеральных. Рекомендую`вам простой на- 1 
питок, который будет поставлять в организм биологи- 


чески активные вещества. 
Смешайте 2 чайные ложки яблочного уксуса и 2 чай- 1 
ные ложки меда в стакане теплой кипяченой воды и 
пейте все 1-2 раза в день, лучше доеды, в зависимости 
от состояния организма, от умственной и физической 
нагрузки. Эта смесь имеет вкус яблочного сидра и со- 
держит весь набор минеральных элементов, входящих 1 
в состав яблока; мед содержит минеральные элемен- 
ты цветов. Эта смесь полезна больными здоровым. 
Наталья Арбузова, г. Челябинск 


ОТКАМНЕЙ В ЖЕЛЧНЫХ 
ПРОТОКАХ 


Здравствуй, газета "Семейный лекарь“! Много виде- 
ла рецептов от камней в желчных протоках но все 
таки самым эффективным считаю обычное прованс- 
кое масло. Не надо много мудрить в приготовлении 1 
какого-то сложного рецепта, зато помогает быстро. 
Принимать прованское масло за полчаса до еды. На- 1 
чинать с половины чайной ложки и дойти постепенно 


до 1/2 чайного с акана, все время постепенно увели- 
0 
ивая дозу. 1 


Лечение обыкновенно длится 
По народным наблюдениям при таком лечении умень- І 


шается выделение желудочног 
о сока, а это будто 
предохраняет от язв и нарывов в желудке, р 


Девяткина Ирина, г. Н. Новгород 


от двух дотрех недель. | 


ГНОЙ В МОЧЕ 
е отаи; любимая газета. Очень приятно каждую 
елю покупать и читать "Семейный лекарь". Я даже 
го веду. Но сама все как-то не решалась 
| написать вам. Дело в том, что у меня хроническое вос- 
И В это время в моче появляется гной. 
ПОЯВИЛОСЬ это в первый раз, я сильно 
ратилась к народным рецептам и на- 
2 спасение. Грушанка круглолистная. 1-2 
сухих листьев грушанки на 1 стакан ки- 


пятка. Настоять Укутав 2 часа, проце 
| " } ить. Принимать 
по 1/4 стакана 3 раза в день. И А 


Настойка. 50 


ра водки. Настоять 2 недели в темном месте. Прини- 


ях матки, при хроническом воспалении мочевого пузы- 


в моче. 
Бердова Анна, г. Темников 


ЛЕКАРСТВО 
ОТРОЖИ 


Приветствую вас, уважаемая газета. Когда мне рас- 
сказывали о таком заболевании как рожа, я не вери- 
ла, что от нее так трудно избавиться. Говорили, что без 
заговоров здесь не обойтись. И вот эта болезнь пора- 

‚ зила и меня. У меня была рожа на ноге. Я решила 
долго не экспериментировать, и сразу обратилась к 
народным рецептам. Мелко просеянная ржаная мука 

 присыпается на больное место. Сверху обкладывает- 

ся’синей оберточной бумагой из-под сахара и все это 

перебинтовать. Делать рано утром, за час до восхода 

солнца. Менять повязку раз в сутки до восхода солнца. 
Мне помогло. 

Валентина Искакова, 

г. Пенза 


ПРИ ХРОНИЧЕСКОМ 
| КАШЛЕ 

Г] Здравствуй, "Семейный лекарь"! От хронического 
| кашля есть прекрасное народное средство. 2 столо- 
вые пожки сливочного масла; 2 желтка свежих диети- 
ческих яичек; 1 чайная ложка пшеничной муки; 2 чай- 
‚Ной ложки меда. Все хорошо смешать. Принимать при 
кашле по 1 чайной ложке много раз в день. Очень хо- 
ў СЛИ к этому составу прибавить 1 чайную ложку 
ка корня солодки. Эффект будет лучше. 
Петухова Марина, г. Саратов 


ц 


ПРИ "ЖЕНСКОМ 


ный лекарь”! Когда у. женщины 
риод - климакс, в ней происхо- 
ческие изменения, нои преж- 
ие. По себе знаю, насколько это 
ить себе жизнь, я'пила 
но мне нравится‘ один 


=> 


Семейный лекарь № ЧО [92/ 73 октядря 2003 г. 


ты читателей 


Ясменник пахучий - 20 г; листья пева - 25 гб 
рышник (цвет) - 10 г; трава пустырника - 29 т; сушени | 
ца болотная - 15 г 1 столовую ложку смеси на стакан | 
кипятка. Настоять, укутав на час. ое При 
мать как чай 3 раза в день по стакану. тот соста 
применяется при "женском увядании (прекращени 
месячных). После десятидневного приема такого чая | 
значительно уменьшается "прилив к голове’, прекра- | 
щается зуд тела, особенно шеи, прекращаются голов 
ные боли, возвращается аппетит, появляетсяйкреп 
кий здоровый сон, и женщина! до ТОГО, казалась бы, 
безнадежно больная, как бы "заново рождается". ІТ 

Татьяна Ларькина, \ 
г. Саранск 


ПРИ ЖЕЛУДОЧНО- 
КИШЕЧНЫХ 
ЗАБОЛЕВАНИЯХ 


Приветствую вас, уважаемая редакция и читатели 
"Семейного лекаря". Когда у меня возникают пробле- 
мы с желудком, я сразу завариваю лекарственные 
травы. Этот же отвар помогает и при других заболе- ( 
ваниях желудочно-кишечного тракта. По 1 ст. л.: суше- 
ницы топяной, ромашки аптечной, лапчатки гусиной 
И 2 ст. л. плодов тмина обыкновенного. Взять 1 ст. л. 
смеси на 1 стакан кипятка. Затем настоять 30 минут. 
Принимать по 50 г З раза в день за 10 минут до еды. 
Курс лечения - 2 недели. Повторить через месяц. 

Пушкарёв Александр Витальевич, 
г. Пенза 


ОТ ОПУХОЛИ __: 
МОЛОЧНОЙ ЖЕЛЕЗЫ 


Здравствуй, любимая газета. Для лечения опухолӣ ( 
молочной железы надо натереть морковь на мелкой 
тёрке, выдавить и выпить сок, а остаток (жмых) сме- 
шать со свежими сепараторными сливками (или сня- 
тыми с молока) и прикладывать к распухшей железе. | 
Покрывать смесь следует изготовленной из природ- 
ного материала материей, а сверху покрыть водонеп- 
роницаемой бумагой. Шо мере закисания массы не- 
обходимо своевременно её удалять и накладывать = 
новую смесь (из свежего материала). Такую процеду- ` 
ру проводить до полного выздоровления. 

Козлова Светлана, г. Рязань 


РЕВМАТИЗМ, ПОДАГРА, 
ПОЧКИ | и. 


Здравствуй, "Семейный лекарь". Настой цветков бу-. 
зины принимают при болезнях почек, ревматизме и д 
подагре. Для его’ приготовления 1 столовую ложку 
сырья заливают 1 стаканом горячей воды, кипятят на 
медленном огне 15 мин., охлаждают при комнатной 
температуре 45 мин., процеживают и отжимают. При- 
нимают по 1/3-1/2 стакана 2-3 раза в день до еды в 
теплом виде. При воспалении суставов различного. 
происхождения, невралгии и воспалении мышц бе- 
рут смесь цветков бузины и ромашки поровну, обли: 
вают кипятком и делают припарки: Р 

Усачева Галина, г. Сама 
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НА ВОПРОСЫ ЧИТАТЕЛЕЙ ОТВЕЧАЕТ ПСИХОЛОГ 
МАРИЯ ВЛАДИМИРОВНА СТИШОВА 


Здравствуйте! Я ужасно 
боюсь будущего. Боюсь 
всяких перемен в жизни и 
обычно терплю до преде- 
ла, прежде чем что-то из- 
менить. Мне 28 лет, ая уже 
ничего от жизни не хочу. 
Безумно скучно. Мечтаю о 
смерти, какоб избавлении 
от вечного напряжения. 
Это мешает мне работать. 
Начальник не доволен 
моей безынициативнос- 
тью и пофигизмом, аяне 
могу ничего изменить. 

Скажите, может мне сто- 


3. Что ничего не 
жизни и "безум- 
". А самое глав- 
вечное напряже- 


которого хочется 


избавиться любой ценой. 
Вспомните, пожалуйста, 
всегда ли было! напряже- 
ние? Если не всегда, то с 
чего началось, если все- 
гда, то когда оно было (бы- 
вает) меньше.Совершен- 
но понятно, что вас пугает 
будущее:Вы устали от на- 
пряжения. Для вас жизнь, 
по крайней мере, на дан- 
ном отрезке - неинтерес- 
наи скучна. Далее. Хотите 
ли вы изменить эти пара- 
метры своей жизни? Ка- 
ким образом вы бы хоте- 
ли устроить вашу жизнь? 
Как бы хотели себя в ней 
чувствовать? Ответьте на 
все эти вопросы подробно 
и детально. Ваше письмо 
оставляет ощущение при- 
нужденности и зависимо- 
сти, как будто не вы сами 
выбрали, как вам жить, 
чем заниматься,а кто-то, 
не учитывая ваши интере- 
сы, сделал это за вас. И 
если вдруг это действи- 
тельно так, кто вам теперь 
мешает поступить по ва- 


шему усмотрению? 

Лекарства не решают си- 
туации. Они помогают в 
клинических ‘случаях и со- 
провождают работу с пси- 
хологом при наличии со- 
вершенно определенных 
показаний- 


Здравствуйте! Дело в 
том, что не так давно об- 
наружила уплотнение у 
себя в груди, и все нача- 
лось опять как и всегда 
по жизни... Страх , что это 
может быть рак, просто 
"съедает" меня, папа до- 
говорился с врачом, и на 
днях мне должны сде- 
лать узи, ноя немогу зас- 
тавить себя пойти туда, 
мне ужасно страшно, я 
боюсь момента, когда 
врач скажет диагноз. Я 
боюсь буквально всего... 
Опухоль я обнаружила 
неделю назад и, начиная 
с этого момента, у меня 
проблемы со сном, муча- 
ют кошмары, ложусь 
часа в 3-4 , сплю часа2 и 


_ таккак буду мучаться не- 


просыпаюсь вхол 

поту, потом весі 
разбитое 

Пропал ап 

главное у меня не п 
чается себя успокоить, я 
не могу внушить себе, что 
там ничего нет и все бу- 
дет хорошо. У меня уже 
просто не осталось сил. 


‚ День просмотра прибли- 
_ жается и меня просто 


разрывает на части. 
Страшно аж до истерики 
и не пойти тоже не могу, 


ведением , а это просто 
ужасно. Доктор, прошу 
Вас, подскажите, как мне 
справиться с собой... 
Заранее спасибо, 
Анастасия, 16 лет 
- Анастасия, сходить к 
врачу - очень правильное 
решение. В любом случае 
что.есть, то уже есть. Это 
нужно понять и принять, 
‘что бы там ни было, хотя 
вряд ли происходит что-то 
особенное. Логично было 
бы отправиться на прием 
как можно скорее, потому 
что ваша тревога растет. 
Для того, чтобы сбаланси- 
ровать теперешнее состо- 
яние, произнесите при- 
мерно следующее. "Я об- 
наружила у себя неболь- 
шое уплотнение и собира- 
юсь проконсультировать- 
ся:с врачом. Это неприят- 
но. и неожиданно, мне в 
голову лезут дурацкие 
мысли, я трачу много сил, 
чтобы справляться с ними 
и быть в форме". Это са- 
мый первый блок. Повто- 
ряйте до достижения эф- 
фекта - вы почувствуете 
себя ‘более собранно и 
уверенно. И дальше - ут- 
ром и вечером (можно 
чаще) обращайтесь к са- 
мой себе со словами люб- 
ви и ласки. "Я так люблю 
тебя, ничего не бойся, все 
разрешится. Ты заслужи- 
ваешь в жизни всего само- 
го лучшего. Ты очень важ- 
ный и нужный человек в 
Этой жизни. Я о тебе по- 
забочусь". А успокоив- 
шись, подумайте, почему 
вам в голову приходят тя- 
желые вещи? Зачем вы 
себя пугаете? С какой ста- 
ти уюной девушки должен 
быть плохой диагноз? 
Хорошо бы поработать с 
вашим страхом. Есл 
будете готовы 
пишите 


не 


ик (корень), смородина черная _ 
"(пист), ромашка (цветы). Смешать к Ст 
не льченное 05 одного из же растенив р 

„сборов в равных весовых пропор-. И а Б 
циях. Заварить 1-1,5 ст, ложки сбо- щие распр н. 
„ра 500 мл кипятка. Кипятить 3-5 зов и рецид УЮШ ола 
мин., настаивать 1 час. После про- бой, лабазник, Ју ір 
цеживания добавить 1 ч. ложкуіод- челистник, чист а 
ной Из настоек: бессмертника, де- вой и другие. В это 79 р 
вясила, золотого корня и 2-3 ст лесообразно чередова 
ложки одного из соков: подорож- масел зверобоя, лопуха, / нн 
ника, березы, калины или рябины. ка, тысячелистника курсами по 
Принимать по 100-120 мл 4-5 раз месяцу. Активными адаптоге 
в день до еды. ми свойствами обладают и т: 


При подготовке к химиотерапии 
(за 3-4 недели) 
Сбор 1. Крапива, пастушья сум- 


ка, зверобой, пустырник, девясил Между кур- огородные культуры, как 
(корень), хвощ полевой, череда. сами химиоте- петрушка, сельдерей, об- 

Сбор 2. Подорожник, брусника, рапии. лепиха, калина, чеснок, 
тысячелистник, календула (цветы), Сбор 1: Оду- лук, морковь, красная 
грецкий орех (лист), одуванчик (ко- ванчик (ко- свекла и др. 0 
рень); лопух (корень). рень), конский Успеха в лечении можно 


Смешать измельченное сырье · щавель (ко- 
Одного из сборов в равных весовых рень), береза 
’ пропорциях. Заварить 1 ст. ложку (лист), крапи- 
° Сбора 500 мл кипятка и томить на ва, лопух (ко- 
° малом огне 5-7 мин., настаивать 1 рень), клевер, 
Час, процедить. В отвар добавить 1 шиповник 
Ач. ложку настойки чистотела (элеу- (плоды). 
° терококка, левзеи или березовых Сбор 2. Рас- 
ек)и 2 ст. ложки одного из соков · торопша (пло- 
Я (я (бузины или облепихи, листьев ды), ромашка 
березы или тысячелистника): При- (цветы), со- 
Имать по 100-120 мп 4 раза в день. лодка, (ко- 
са до еды. Параллельно с рень), элеуте- у \ Гь \ | 
трав рекомендуются сор- рококк (ко- |= №4. РЕ. у т. 
’’'олифепан или Литовит. рень), пион а | 4 вос: 
отерапии (5-7 дней). (корень). вых ‹ | 
_‘истотел, ромашка (цве- Смешать из- Е 
ень), зверобой мельченное 
ник. сырье одного 
(корень); ты- из сборов в равных весовых пропор- 
точки), шипов-  циях. Заварить 1-1,5 ст. ложки сбора 
плоды), бес- 500 мл кипятка. После 5-7 мин. ки- 
‹ пячения настоять 1 час и процедить. 
ист), спо- Добавить мед. Принимать по 100- 
ў 120 мл 4 раза в день до еды. , 
‚ После завершения химиотера- 
пи рекомендуем адаптогены - | @ 
препараты женьшеня, элеутеро- 


добиться, строго выполняя 
рекомендации лечащего 
врача и врача-фитотерапев- 
та. Используя лекарствен- 
ные растения, помните: фи- 
тотерапия - только вспомо- 
гательное средство. 


НЕ пс 
ТАК, 

БАЛУ, 
Модні 


обрые советы. 


Питается пиявка ИС 
ричем в крови разби 
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АСЧИТЫВАЕТ БОЛЕЕ 
| ВЕКОВ. ЕЩЕ 
ПЕТСКИЕ 


[ПОЛЬЗОВАЛИСЬ 
УСЛУГАМИ этого 
ФАНТАСТИЧЕСКОГО 
"ЦЕЛИТЕЛЯ". ЕЕ 
РИМЕНЯЛИ В 
И ЛЕЧЕБНЫХ, 
РОФИЛАКТИЧЕСКИХ, 
КОСМЕТИЧЕСКИХ 
ЦЕЛЯХ. НА СТЕНАХ 
'ФАРАОНО! 
(ПИРАМИД 
| ОБНАБУ) 


и целая аптека 


на)большей частью в качестве плавника. А международную Красную книгу. 


ЛЕЧЕНИИ вот в глубине передней присоски притаи- Сразу пятью парами глаз она реагиру- 
БАСИВ лись три челюсти, похожие на лейбл фир- ет на интенсивность освещения, а еще 
ыы мы "Мерседес". В каждой такой челюсти прекрасно ощущает вкус и запах, осязает 
ШИВУДОТЕРАПІ торчат 901зубов. Ими упырек может проку- любые прикосновения, чувствует темпе 


МОЖНО СЧИТАТ] сить шкуру животного до 1,5 миллиметров. ратуру. Причем реагирует очень остро на 
КТТТ — УХ ВЕ: Укус ощущается, будто вас крапивой обо- любые загрязнения воды, суши и воздуха, 

к жгли. И ощущение это мимолетно, потому будь то химические, радиоактивные, все 
что в слюне пиявки содержится обезболи- сказывается на этом чутком и нежном 
вающее вещество - гирудин. Вампир сма- черве. Он попросту гибнет. 


эк по 


ЭКС зывает им ранку жертвы и в тишине сосет Чувствительность их поражает! 
РАВНО! кровинушку, извиваясь от удовольствия, Работники биофабрики в подмосковной 
о КУЛЬТУ пока не отвалится. В среднем закачивает Удельной утверждают, что принимают на 


в себя крови втри - в пять разбольше соб- работу нового) сотрудника только после 
ственного веса. Этого пиявке хватает на испытательного срока. Если это человек 


я три-четыре месяца (а то и год), которые, злой, раздражительный, эмоционально 
Г. ( ‚ если рыбы не съедят, она проведет где- не уравновешенный, его к пиявкам под- 
10 % ЭТИМИ нибудь в тихом месте, зарывшись в или пускать нельзя: они начинают натураль- 
я & КРОВОЖАЛНЫ переваривая еду. ным образом! болеть и уже сами нужда- 
о Е Е Ну а что достается человеку? По ре- ются в лечении. 
З- ПРИЛИПАЛЕ 1 зультатам многочисленных исследова- Наши предки применяли медицинских 
- | ТОЛЬКО НЕ ЛЕЧИЛИ! ний, пиявку давно и с полным основани- упырьков для нормализации давления 
1- | А ИНОЙ РАЗ ем медики окрестили "фармацевтичес- крови, снятия порчи, сглаза. Сейчас их 
- | ПРИМЕНЯЛИ И ВОВСЕ кой мини-фабрикой" - при укусе она вво- нельзя ставить только в нескольких слу- 
НЕ ПО НАЗНАЧЕ дит в организм человека целый комп- чаях: если человек болен гемофилией (не- 


готовясь к лекс биологически активных соединений. свертываемость крови), гипотонией и при 
ВО НИЗКИЕ Знатоки утверждают, что при лечении беременности. Круг болезней, с которы- 
, СС кровососами, кроме прямого воздей- ми успешно справляется вампир, чрезвы- 
НИЦЫ (ЛА И ствия на больной орган, возникает уни- чайно широк: стенокардия, гипертония, 
т ) кальный побочный эффект, какого не варикозное расширение вен, геморрой, 
р бывает ни при каких таблетках: организм простатит, отит, офтальмологические и 

не только оздоровляется в целом, но и гинекологические заболевания... 
омолаживается! И вот что интересно - вампир под руко- 
Пить чужую кровь - дело щепетильное водством опытного врача не имеет сво- 
и деликатное. И пиявка требует к себе боды выбора и вынужден пить даже боль- 


КРОВОС 
'ЧЕТВЕРТЕ 
УШИ ДЛЯ ПО 


НЕЖНОГО РУМЯНЦА тонкого отношения. Живет только в чис- ную кровь. Кроме того, пиявка точно нахо- 
| ВА ЩЕКАХ И той воде. Помнится, в детстве в какихбы дит место укуса на энергетическом мери- 
РИДАНИЯ ______ | ПРУдах-озерах ни купался (дома, в пио- диане (точки иглоукалывания); кусаеттуда 


нерлагере, у бабушки в деревне) - ниг- ‘итем самым активизирует эту точку: вбра- 

де от пиявок покоя не было. Сегодня сывает со слюной целую гамму физиоло- 
те же водоемы успешно очище- гически активных веществ. 

ны от упырьков не только рыба- Пиявка пьет кровь от десяти минут до 


ми и водоплавающими птицами, но и часа, потребляя пять-десять граммов. Ис- 
общим и повсеместным промышленным пользованных упырьков 


тут же унич-. 
загрязнением. И не только у нас в стра- тожают, опустив в 3-процентн л 
не: еще в 1984 году пиявку занесли в раствор хлорамина. 


адиционная медици 


у 


2% 


Й Молодой человек 35 

тет, ведущий здоровый 
о у праведный образ 

, с некоторых по, 

начал ощущать боль с 
паху. Он много времени 
проводил в тренажерном 
зале и с удовольствием 
играл в теннис, поэтому 
поначалу все списывал на 
банальное растяжение. 
Врач, несмотря на увере- 
ния нашего героя в исклю- 
чительно праведном об- 


Ощущение тяжести в мо- 
шонке. Е 

Боль, а также диском- 
форт в яичках или мошон- 
ке или же ноющая боль в 
паху. 

Болезненные ощущения 
в области груди, которые 
также. могут косвенно сви- 
детельствовать о тестику- 
лярном раке. 

Возможные причины 
увеличения мошонки 


2 Ё язненг 

А а Гат 
и дозрил мошонке, покраснением и разруш 
ую инфекцию и вы- величением яичка в раз- цессы.: 
писал антибиотики. После У Уб Воо 
таблеток дело вроде по. мерах. У больного повыше. ем ну? 
шло на поправку. Но ка- ется температура. Особен- всерье: 
кая-то тяжесть и диском- но неприятен орла час, н 
форттаки не прошли. Е никший из-за эпидемичес- Того, ГД 
стя несколько месяцов кого паротита, или свинки, вешь, к 
наш герой с ужасом обе после него часто развива- дело д: 
ружил, что одно яичко ется бесплодие, очень пло- легких 
вспухло. Было назначеко хо поддающееся лечению. без ис 
обследование. Дизгнов Эпидидимит - воспале- десять 
3 : ние придатка яичка, часто ком>са 
тестикулярный рак. _ сопутствует орхиту, но мо- Пробле 
Тестикулярный (от жет возникать и самостоя- ном д! 
латинского {е5й$ - яич- тельно. Проявляется так группу 
ко) рак принадлежит к же, как и орхит. Обычно { ние - = 
редким видам онкологи- врач назначает курс анти- рая по 
ческих заболеваний и со- биотиков, и на этом непри= шее ко 
(ставляет всего один про- ятность заканчивается. |сая др 
цент от общего числа зло- Пахово-мошоночная Секр 


качественных новообра- 
зований: Беда в том, что 
под этот один процент 
подпадают люди в самом 
расцвете сил - в возрасте 
от 20 до 40 лет. 

Вовремя обнаружен- 
ный тестикулярный рак 
медики могут излечить. А 
вот о причинах его воз- 
никновения, как, впрочем, 


лючае: 
выдох 
в легки 
бой не 
микрос 
межуті 
судов. 
содер» 
духе, п 
"отраб 
в возд 
образс 


грыжа - из-за образовав- 
шегося отверстия между 
мышцами живота часть ки- 
шечника как бы "провали- 
вается" в мошонку. Лечить 
грыжу надо хирургически: 
Гидроцеле - скопление 
жидкости вокруг яичек. Об- 
разуется вследствие трав- 
мы или. инфекции. Пред- 
почтителен хирургический 


Баул Е 
ется в десять раз. 
Надо сказать, что травма в области яичек также 
может спровоцировать злокачественный процесс. 
Теперь о том, как уберечь себя от беды. Для 
этого любой мужчина должен взять себе за прави- 
ло систематически проводить самообследование 
половых органов, подобно тому как женщины обя- 


‚И других онкологических заны регулярно обследовать молочные железы. 5 лечения. аи Мас 
Заболеваний, известно | Это лучше всего делать после теплой ванны или н таан е Е достат 
очень мало. Например, не душа. Прежде всего надо встать перед зеркаломи № 0 а ася Роа ре 
Установлена зависимость внимательно рассмотреть мошонку, нет ли на ней УЗИ 9) только 
ем ПУ ЭТИМ заболевани- № припухлостей. Затем двумя руками обследовать Сп ле похоже ние тр 
‚Ем и образом жизни чело- № яички: указательные и средние пальцы подвести НО 05 пока пряже 
ека или экологическими под мошонку, а большие зафиксировать сверху и, № На кисту и ме 20 Я больш 
овиями. Тем не менее осторожно перебирая пальцами, медленно, мил- твых" спермат Е а, Е рое п 

ДИИ указывают на лиметр за миллиметром, прощупать оба яичка. правило, натребу Ц Ан 
Ы, которые, воз- Если вам кажется, что с вашими яичками что-то ЕО И вызывается Бепат 
боевышают риск В не так, надо немедленно обратиться курологу. Воз- арикодеде минут 


расширением гроздьевид- 


данного М а 
<: Баз ных ветвей семенной вены, 


можно, ничего серьезного нет, но лучше принять ния, 


мнени- Е 

$ преждающие меры, чтобы не мучиться со е вены 

ств ВИ которых в Зр и м 05 нервы: О ма том | 

на орожить у у 
ЯИч 90 Симптомы, которые должны настор 


положении стоя, при этом 
оно напоминает мешок с 
червями: Если варикоцеле 
появилось внезапно с ле- 
вой стороны, то причиной 
этого может быть опухоль 
почки. 


Любые уплотнения внутри яичек или на коже, 
Большинство образований обнаруживается по 00- 
Кам, но иногда они располагаются и спереди. 

Увеличение одного из яичек (в принципе, неко- 
(торая разница в размерах яичек наблюдается и в 
‘Норме, однако регулярное обследование помога- 
{Выявить патологию) 


= ЭТО жизнь, значит» Жить 
КӨМ не гнаться, легко? Не 
ЭМОЦИЯМ и обстоятель- 
мы о дыхании забываем на- 
Например, страх задержива- 
дыхание, а это вызывает кисло’ 
ное голодание. Гнев учащает ды- 
ие, а это может привести к спаз- 
и потере сознания. Отрицатель- 
эмоции делают.его прерывис- 
[тым положительные - ровным, но 
астым: В состоянии стресса дыха- 
ие сбивается, легкие недополуча- 
| - отсюда темные круги 
_ | под глазами; помятое лицо‘и карди- 
| опроблемыгА после 40 лет в 
’|нетренированных и заг- 
рязненных легких могут 
начаться страшнейшие 
разрушительные про- 
цессы... _ 
’ Вообще-то ‘дыхани- 
ем нужно заняться К" 
всерьез и прямо сей- у 
Час, независимо от 
Того, где и как ты жи- 
вешь, куришь ‘или нет. И 
дело даже'не в том, что от 


без исключения органов, и через 
[ (десять минутбез.дыхания счелове- 
комгсама знаешь, что происходит. 
Проблема в том, что при неправиль- 
ном дыхании: все.мы попадаем в 
группу риска. Неправильное дыха- 
ние = это вредная привычка, кото- 
рая порождает значительно боль- 
шее количество. болезней, чем лю- 
бая другая. 

_‹ Секрет правильного дыхания зак- 
лючается в управлении вдохом и 
выдохом. Свежий воздух поступает 
в легкие, которые представляют со- 
бой нечто вроде губки, состоящей из 
микроскопических воздушных про- 
межутков и тонких кровеносных со- 
судов. Стенки сосудов тонки, газы, 
содержащиеся во.вдыхаемом воз- 
| духе, проходят. сквозь них в кровь, а 
"отработанные" поступают из'крови 
В воздушные промежутки таким же 
образом. Ў у 

Массе людей для поддержания 
достаточного снабжения-кислоро- 
дом требуется пять вдохов, тогда как 
человеку с правильным дыханием - 
только четыре. Более частое'дыха- 
ние требует дополнительного на- 
пряжения дыхательных мышц'и 
большей нагрузки! на сердце, кото- 
рое перекачивает кровь. 

А:надо ‘стремиться к`тому, чтобы 
Делать 5-7 дыхательных циклов в 
минуту: Чем меньше частота‘дыха- 
ния, тем здоровее человек. 

Большинство ‘дыхательных. сис- 
ем чрезвычайно сложны, и ‘выби- 
ать среди них непросто. Основная 

дация большинства систем 
хай легко, выдыхай. долго. В 
тельной гимнастике выдох - это 
е. На нем нужно сконцент- 
Выдох должен тянуть- 

ТО ВОЗМОЖНО, - ДО 


легких зависит ‘работа всех ат 


4 


> ДЫШИт ВАЗИ 
у тольк 


сокращения мышц диафрагмы (ты 
почувствуешь, как они "вжались"). 
Чем сильнее сокращается диафраг- 
ма, тем лучше твоему организму. 

У йогов есть афоризм - "если ты 
дышишь ртом - тогда ешь носом". 
Носовое дыхание играет колоссаль- 
ную роль: здесь происходит не толь- 
ко механическая фильтрация, ув- 
лажнение и согревание вдыхаемо- 
го воздуха; слизистая оболочка носа 
- начальный бактериологический 
фильтр, и, кроме того, здесь дыха- 
тельный центр мозга предваритель- 
ноанализирует выдыхаемый воздух: 
его состав, температуру и влаж- 
ность. Без"знания" этихпараметров 
мозгу очень трудно осуществлять 
рациональный, а тем более, опти- 
мальный процесс дыхания. Особо 
подчеркну, что у человека, дышаще- 
го’ правильно, носовой возврат ды- 
хания обеспечивает потребность 
организма в кислороде даже при 
весьма значительных физических 
нагрузках. При этом лицо человека 
не краснеет, потовые выделения 
незначительны, отсутствует одышка. 
Все это также является показателя- 
ми правильности дыхания. 

Юрий Вилунас: открыл методику 
"Рыдающего дыхания"; которое ус- 
танавливает правильное соотноше- 
ние углекислого газа и кислорода в 
организме человека. Нарушение 
этого соотношения - причина мно- 
гих болезней, в том числе гиперто- 
нии и бронхиальной астмы, Прин- 
цип такого дыхания - выдох всегда 
должен быть дольше вдоха. Это 
важнейшее условие правильного га- 
зообмена, когда гемоглобин без 
всяких проблем доставляет кисло- 
род во все органы и ткани, обеспе- 


ТОТ И ЖИВЕТ 
ЗАМИНУ», ГЛАСИТ 


МУДРОСТЬ ЙОГОВ... 
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чивая нормальное протекание об- 
менных процессов. 

Научиться "рыдающему дыханию" 
несложно. Оно начинается корот- 
ким, в полсекунды, вдохом на всхли- 
пывании, Надо открыть роти на вдо- 
хе произнести звук "а" - вдох получа- 
ется неглубокий, энергичный, возни- 
кает ощущение, будто воздух остал- 
ся во рту. Звук"а" должен прозвучать 
коротко и даже немного резко. 

После вдоха сразу делается про- 
должительный непрерывный выдох, 
при котором ‘произносится как бы 
про себя один иззвуков: "хооб", "фууу" 
или "фффф". При выдохе воздух вы- 
дыхается не полностью, а до тех пор, 
пока это приятно. После завершения 
выдоха требуется сделать паузу на 
одну-две секунды и только затем 
снова делать вдох. 

Очень важно правильное положе- 
ние губ при выдохе. При звуке "хооо" 
необходимо вытянуть губы в трубоч- 
ку и образовать круглое отверстие 
диаметром с грецкий орех, а при зву- 
ке "фууу"- размером с кедровый оре- 
шек. При звуке "фффф" губы сближа- 
ются до маленькой щели. 

Но начинать учиться "рыдающему 
дыханию" следует со звука "хооо“Де- 
лать выдох со звуков "фууу"и" р 
можно лишь достаточно тренирован- 
ным людям. Без подготовки произ-. 
ношение этих звуков при выдохе мо- 
жет привести к головокружению. 

Продолжительность сеанса - от 
нескольких минут до часа. Сигнал его 
прекращения - нежелание делать 
долгий, продолжительный выдох. В 
течение дня можно сделать пять- 
шесть таких упражнений. 

Подготовила „й 
С. Лобанова м 


Важно знать 


Чем полезны занятия 
В воде во время 


4 беременности 

Но что, безусловно, полезно 
практически всем беременным > 
это плавание. Вода помогает рас- 
слабиться, она снимает вес на по- 
здних сроках, что разгружает позво- 
НОЧНИК И дает возможность отдох- 
нуть ему и мышцам, и связкам жи- 
вота. При плавании, брассом тре- 
нируются мышцы ног и промежно- 
сти, они становятся более эластич- 
НЫМИ, Что помогает хорошо родить. 
Когда вы ныряете, то вы проводите 
тренировку на задержку дыхания и 
для своего малыша, аналогичную 
схваткам в родах. Он начинает ак- 
тивно двигаться, добывая себе кис- 
лород, и становится более крепким 
И здоровым. Это происходит при 
любой физической нагрузке, но при 
плавании особенно. 

Некоторые женщины стесняются 
этого делать, особенно на после- 
`дних месяцах, или опасаются чем- 
НИбудь заразиться. Соблюдайте 
элементарные правила гигиены, 
приходите на утренние сеансы". 


Примерный вариант 
самостоятельных 
занятий в воде 

Перед тем как войти в воду, сле- 
дует немного разогреться. Можно 
сделать суставную гимнастику и 
дыхательные упражнения. Все ДВИ- 
жения делать спокойно, плавно! 

Разминка: 

Прежде всего, в воде нужно ра- 
зогреться. Выполните легкие прыж- 
КИ в воде. Колени разведите широ- 
ко вістороны, ладони поставьте пе- 
ред собой. Двигайтесь вперед, от- 
талкиваясь поочередно то одной, 
то'другой ногой сначала от дна бас- 
сейна, затем - только от воды. 

Подняв одновременно оба коле- 
на вверх, мягко опуститесь в воду. 

"Похлопайте" коленями в воде 
несколько раз. 

Лежа на спине: ноги в стороны, 
вместе, в стороны, вместе... 

Лежа на спине: колени к себе, от 
себя... 

"Звездочка": лежа!на спине, руки 
и ноги в стороны, расслабиться, по- 
думайте о Вечном... 

У бортика бассейна: 

Встаньте спиной к бортику. 

Зацепитесь руками за бортик. 
Ноги совершают движение "велоси- 
пед”. То же самое с поворотом ту- 
ловища вправо, влево. 

Ноги вместе. Сгибайте ноги в ко- 
ленях: к себе/от себя 

Широко разведите колени, соеди- 
ните, "похлолайте коленями" и по- 
качайтесь вверх и вниз. 

Согнув ноги в коленях, плавно по- 
крутитесь корпусом влево и вправо. 

Лягте на спину. Сильно бейте но- 
гами по воде, сначала вытянув нос- 
ки, затем, взяв носки на себя. Вы- 
тяните ноги, разведите их широко в 
стороны, соедините. Повторите уп- 
ражнение несколько раз. 

Испытывая легкое утомление, от- 
толкнитесь от бортика, как бы "под- 


‚нырните в воду", полностью рас- 


слабьтесь. 


Утомившись, отпустите руки и, 
прогнувшись в спине, опуститесь 
под воду. Хорошо расслабьтесь. 

Упражнения с партнером и без 
него: 

Наберите как можно больше воз- 
духа влегкие (полный вдох) и задер- 
жите дыхание. Партнер, держа за 
плечи, сажает вас на дно бассейна, 
Вы садитесь в позу "бабочки": пятки 
прижаты к промежности, колени 
разведены широко в стороны. По- 
степенно выпускаете воздух до кон- 
ца: Не забудьте вынырнуть! 

"Поплавок": подожмите колени к 
животу, закройте одной рукой нос 
(чтобы не попала вода) и повисайте 
В воде, как поплавок. Партнер нежно 
и плавно покачивает и поворачивает 
вас в разных направлениях. Вспом- 
ните о ребеночке, порадуйтесь. 

Прыжки-покачивания в воде. 
При выполнении этого упражнения 
укрепляются мышцы живота и свя- 
зочного аппарата, активно задей- 
ствованы мышцы рук. Вода должна 
доходить вам до пояса или до гру- 
ди. Исходное положение: ноги по- 
ставьте на ширине плеч, руки вытя- 
ните перед собой. Наберите воздух 
в легкие. Слегка подпрыгните При 
этом туловище наклоните чуть впе- 
ред, руки отведите назад. ноги со- 
гните в коленях 

Очень важное упражнение - "за- 
держка дыхания". Вода доходит до 
пояса. Исходное положение: ноги 
поставьте на ширине плеч, накло- 
ните туловище вперед, параллель- 
но воде, руки отведите назад. На- 
берите воздух в легкие. Задержите 
дыхание как можно дольше. Опус- | 
тите лицо в воду; Затем поверните |. 
голову в сторонуи выдохните. Обра: 
тите внимание, выдох лучше произ 
водить не в воду, ана воздух. Повто Ч 
рите упражнение несколько ра 
подряд, это очень важно. и 


а движения 


"ЧИСТИЛЬЩИК 
ИЗМА 


1 легче отхаркивается. 
| Отвар: 2 ст. ложки листы 


1 ПРИ раке прямой кишки отвар готовят по-другому: 1 


9з. день до еды. 
р- П Настой: 2 ст. ложки листьев заливают стаканом ки- 
за К" пятка. Настаивают 2 часа. Пьют по 1/2 стакана 4 раза в 


Г день. 


| вив немного сахара или меда. Но эффективность на- 


|5 стоя от этого несколько теряется, ведь горечи сами по 
Н> 1 себе очень полезны для пищеварения. 

Е 1 Маргарита Неснова, травница, 
А в г. Н. Новгород 
З 1 
те Е 
40 Е : 
С ! НАРУШЕНИЕ СНА - "МАСКА 
а Г ДРУГИХ ЗАБОЛЕВАНИЙ" 
з. 1 Здравствуй, "Семейный лекарь". Миллионы людей в 
я \ мире недосыпают из-за особенностей графика рабо- 
8 5 пы: переутомления и других факторов, связанных с об- 
1- | Разом жизни. По подсчетам американских ученых, зат- 
а 


раты, связанные с нарушениями сна и сонливостью, в 
І США составляют около 15 миллиардов долларов в год. 
[ В среднем каждый четвертый человек страдает от по- 
П Стоянного расстройства сна и бодрствования. Как след- 
ствие - снижается Трудоспособность, ухудшаются ум- 
ственные способности, повышается вероятность раз- 
Е; І ного рода происшествий и травм, увеличивается риск 
заболеваемости и смертности, страдает качество жиз- 

1 ни в целом. У 
Шод термином "Нарушение сна" принято понимать 
не только дефицит Количества, то есть времени, сна, 
и Поиего качество. Расстройство этой важнейшей функ- 
) 1 ции может привести к сонливости в дневное время, 
трудностям с концентрацией внимания, нарушениям 
р Памяти и появлению чувства тревоги. Иными словами, 
= Кухудшению дневного психического и физиологическо- 
} го функционирования. Самыми распространенными 
расстройствами являются нарушение засыпания и не- 
возможность поддержания сна; Причем, если у моло- 
ых людей более выражены трудности засыпания, то 
пожилых проблему составляет поддержание сна, 
должительные эпизоды бессонницы - явление 
ное, не требующее какого-пибо лечения. Дли- 
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ев заливают стаканом воды 
ают 20 минут, Пьют в холод- 
за в день. Это дневная нор- 


ү" ложку травы заливают стаканом воды, кипятят 15 
1 минут. Настаивают 2 часа. Пьют по 1/2 стакана З раза в 


Вкус у настоя горьковатый, его можно сбить, доба- 


= Е р ен И и а раа А а а а а а 


ации и не прекращаются, когда непри 
зади. Вот тогда-то и надо бить тревогу 
врачу. Ведь нарушение сна имеет мн ! 
и в основном является "маской" других забол 
Выявить эти причины и устранить их по! 

ги и психоневрологи. Но, если у вас нарушен сон 
спешите глотать таблетки. Проветривание пс И 
мышечное расслабление перед сном, меди: т 
вечерние прогулки (все это при условии правильного Ё 
питания) могут оказаться достаточными для. восста- | 
новления этой жизненно необходимой функции. Иног- І 
да помогает простая перемена спального места или 
комнаты. Или несложные отвары из успокоительных Ё. 
трав. Рекомендую вот такой сбор. Мята перечная, ли- 
СТЬЯ - 2 части; вахта трехлистная, листья 2 части; Бас 
лериана, корень - 1 часть; хмель, шишки = 1 часть. 2 
столовые ложки смеси на 2 стакана кипятка. Насто-] 
ять, укутав 30 минут, процедить. Принимать по 1/2 оар 
кана 2раза в день, утром и на ночь. Применяется при 
повышенной нервной раздражительности и бессон- 
нице. Тем же способом можно употреблять еще один 
сбор. Валериана, корни - 2 части: ромашка аптечная т 
З части; тмин, плоды - 5 частей. 


тельные обычно берут свое начал 


Тамара Казакова, | 
г. Рязань | 


І 

БАЛЬЗАМ Е 

ОТ ОПУХОЛЕЙ И СВИЩЕЙ 1 
ПОМОЖЕТ СЕРДЦУ 1 


Здравствуй, "Семейный лекарь". Что касается сви- 
щей, то, можно наложить прямо на рану марлевую ] 
салфетку, смоченную бальзамом. Налить в баночку 
40'мл подсолнечного нерафинированного масла и 30 
мл спиртовой вытяжки. Плотно закрыть крышкой, 
сильно потрясти 7 минут и тут же залпом выпить. Мед- 
лить нельзя, так как произойдет разделение г 
что недопустимо! Тампоны с бальзамом можно ста- 
вить на шейку матки при ее заболевании, менять} 
ежедневно. При раке прямой кишки можно делать] 
этим бальзамом микроклизму (на ночь по 15-20 мл). 
Прямой контакт бальзама с опухолью ускоряет выз-й 
доровление, При этом лечении очень хорошо себя 
чувствуют больные ишемической болезнью сердца, 
сахарным диабетом, гипертонией, атеросклерозом. 
Лекарство нормализует работу сердца, улучшает со-} 
стояние кровеносных сосудов и водно-солевой обмен. ] 

Зыбина Наталья, г. Москва 


І 
ОТ ПЕРХОТИ 


Здравствуй, "Семейный лекарь". У нас на работе 8] 
основном женский коллектив. А работа у нас нервная. 
И вот, видимо, на этой почве у большинства наших со-й 
трудниц постоянно перхоть. А я держу свои волосы и] 
голову в отличном здоровом виде. Для этого я простой 
использую старинный народный рецепт. Касторовое 
масло смешать поровну с 96%-ным спиртом. Втирать й 
ватным тампоном в кожу головы, Через 3-4 часа п 


делается так. В воду для споласкивания выжимается | 
сок 1/2 лимона или 1/2 столовой ложки уксуса. 
Надежда Петрова, 
с. Б. Березники 
шә ела а 
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е) еее тане 22те те асивллзабаті еде парорйо& 1 
Г 
| 


перавал, аёасойсдастаруйтеса со свои асташит брала, 
Е Е АО НЕВЕ 
Г ЦВЕТОЧНЫЕ АРОМАТЫ 

1 ВОЗВРАЩАЮТ: ЗДОРОВЬЕ 


М Сораватвуй, "Семейный лекарь". Много читалао 
і. ть палкоматерапии: Только вот незнаю, как всем 
) ся. Купила в аптеке масло розма- 
І Рина для пробы Не могл В 


нить мне о действии этих масел. 
аранее благодарю, Жанна Курбышкина, 


Ароматерапи г. Саранск 
я становится в 9 
Специалисты се более популярной, 


верждают, что с 
масел можно ук помощью эфирных 


лекарства. 
о исен ТОШЕ Ермакова, г. Ульяновск | 
- Цветки ромашки - 25 г, корень горечавки - 25 г. | 
цветки пижмы - 25 г, трава полыни горькой - 25 г | 
кора крушины - 25 г Принимать З дня подряд утром и 
вечером по стакану отвара из столовой ложки смеси | 
на стакан воды. При острицах и аскаридах. Г 
- Цветки пижмы - 50 г - ст. л. на 1/2 л воды. Сварить, Г 
Для клизм при острицах - 1 раз в день. Детям не 
принимать! І 
| 
| 


0 
ПОСЛЕ БЕРЕМЕННОСТИ 


Здравствуй, любимая газета. Читаю каждый 
ваш номер, но ни разу еще сама не обращаласьк | 
вам с вопросами. Пользовалась некоторыми ре- 1 
цептами, когда была беременной, и самочувствие 
мое действительно было просто прекрасным. Но 
вот месяц назад я родила сына. Но силы никак 
не восстанавливаются. За здоровьем своим сле- 1 
дить особо некогда, вот и забросила все свои тра- 
вяные настои. Может, посоветуете какое-нибудь 
средство для восстановления сил после бере: П 
менности? О 
Заранее благодарю, Наталья Тимошина, І 

г. Оренбург | 
200 г свежих измельчённых корней щавеля курча- 1 
вого, 10’г сухого измельчённого корня солодки, 5 Г 
плодов можжевельника обыкновенного, 150 г сахар- 
ного песка залить 2 литрами красного сухого вина, 
настоять в тёмном прохладном месте одни сутки, П 
периодически встряхивая содержимое. Затем на 
кипящей водяной бане варить до упаривания жид- 
кости наполовину, процедить. Пить по 100 г Утром | 


натощак в течение двух недель для укрепления орга- 
низма после беременности. | 


ПОЛИП НА ЯЗЫКЕ 


Здравствуй, уважаемая редакция "Семейноголе- е) 
каря". У четырехлетней дочери моих знакомых во 


рту под языком полип образовался. Удалили, аон | 
снова вырос. 


Не могли бы написать 
родные целители? 


С уважением и благодарностью, І 
Лариса Махоркина, г. Уфа 
Іх рецептах встречается чис- 1 
ения таких полипов. Хорошо 
истотела, заполнить полови- | 


ли, сандала, лаванды. Заживляют ожоги масло чай- 
ного дерева, лаванда. 

Масло мяты эффективно при несварении желудка. 

Как пользоваться эфирными маслами. 

Можно делать холодные и горячие ингаляции. Для 
приготовления холодной ингаляции понадобится аро- 
малампа. Добавьте в испарительную емкость 5 ка- 
| пель масла, зажгите свечу и наслаждайтесь арома- 
1 том, распространяющимся по комнате. 

Чтобы сделать горячую ингаляцию, капните в инга- 
І лятор или емкость с горячей водой 5 капель масла и 
1 подышите над паром три минуты 
П Для массажа можно приготовить такое средство. 
І 
І 
І 
І 


„ 
Е 


Добавьте эфирное масло в подсолнечное (3 капли на 
чайную ложку подсолнечного масла). Ё 
Если вы хотите принять ароматную ванну, смешай- 
Те 7 капель масла с пеной для ванн и вылейте в воду. 
Масло можно добавлять в крем, лосьоны, шампунь, 
| НО не больше З капель. 
_Вы любите ароматизированный чай? Тогда в пус- 
1 тую банку капните 7--10 капель масла, затем всыпьте 
_ ТУда заварку, плотно закройте емкость и хорошенько 
встряхните. Через сутки уже можно заваривать чай. 
маг" Подготовила Елена ПЕТРОВА 


рецепт, которым лечатна- 1 


Очень часто в народнь 
тотеловое масло для леч 
измельчить сухую траву ч 
ну пол-литровой банки и 


ТРАВЫ 
„ ПРИ ГЕЛЬМИНТОЗАХ 
о попросить 


зи, вызывающих болезнь, на- 
вами, Очень не хотелось бы при- 


ы читателей были использованы такие источники как «Лечебник Красной ского 
атии, «Домашний лечебник русской народной медицины», «Пчелиный лечебник» 
? ренкова», «Народная и нетрадиционная медицина» (А. Синяков), «До 

Бл 


агов). 
==: 
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ности или в тяжелом 
жизненном испытании, 
[когда отсутствовала'вся- 
|кая человеческая по- 
МОЩЬ, почувствовать над 
собой нежную заботу и 
® [Покров Божией Матери. 
И сердце человеческое 
Должно бы до полноты 
переполниться любо- 
ВБЮ к своей Неусыпной 
‚ |Помощнице. Она - Зас- 
‘тупница рода христиан- 
(ского, Она - Взыскание 
‘погибших, Она - всех 
| скорбящих Радость, а 
сегодня Она - еще и По- 
кровительница. Она по- 
крывает нас всех: и це- 
лые страны, и народы, и 
храмы, и Церковь нашу, 
и дома, и всех и каждого 
| из нас, здесь стоящих. И 
не говорите, что теперь 
этого Покрова не видно, 
‚что Его, более нет над 
нами. Он - есть. Мы толь- 
‘коим и живем, только Ее 
| заступлением и милос- 
‚тию, только Ее молитва- 
‚ми держимся, 
Если посмотреть по- 
глубже, повниматель- 
нее на нашу жизнь, то 
надо сказать, что духов- 
но мы живем очень пло- 
хо, мы - великие грешни- 
ки, мы не достойны По- 
крова Богоматери, мы 
его не ценим, мы роп- 
щем и этим оскорбляем 
ЦарицуНебесную. И вот 
что дивно: какмы ни бо- 
‚лее грешим, что мы ни 
| хуже живем, Она всеже 
нас покрывает, и еще 
более жалеет и молит- 
ся за нас, неблагодар- 
|ных Своих детей. Толь- 
| ко Она сильна нас защи- 
Б и помочь, Она по- 
рывает наши грехи, 
( ии. недостоинства 
(8 воей безграничной Ма- 
инской любовью, 
цы говорят, что 
ильного Бога 
ет Своими мо- 
и том как бы 


сильнее Его. Он не может 
отказать Ей, Она Мать. В 
тот страшный час, когда 
Она в безмолвной мате- 
ринской скорби стояла на 
Голгофе, Она была несча- 
стнее всех людей. Страда- 
ния Ее были неизмери- 
мы, когда перед Ее сла- 
беющим взором в муках 
на Кресте умирал Ее без- 
грешный Сын. Онавынес- 
ла эту муку, эту высочай- 
шую материнскую скорбь, 
и ценой этой скорби при- 
обрела право материн- 
ства над всем человече- 
ством. Получила благо- 
дать защищать, помогать, 
покрывать всех нас: и 
христиан, и весь челове- 
ческий род. 

Настоящий праздник 
Покрова установлен 


рожьей Матер 


Божия долго молилась за 
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Святой Церковью в па- 
мять защиты Божией Ма- 
терью греческого наро- 
да. Над греческой зем- 
лей нависла опасность; 
ей угрожали варвары. И 
народ кинулся в храм, 
чтобы горячей молитвой 
и слезами преклонить на 
милость Царицу Небес- 
ную. И Матерь Божия по- 
крыла верующих. Ее виде- 
ли блаженный Андрей, 
Христа ради юродивый и 
блаженный Епифаний. 
Она стояла над молящи- 
мися, по сторонам Ее 
были Святой Иоанн Кре- 
ститель и Святой Иоанн 
Богослов. Ее сопровож- 
дали множества Ангель- 
ских Сил, Апостолы, Про- 
роки и Святители, Матерь 


Медици 


на и православие 


2003 Я. 


сняла с голов; 
большое п 
Свой блистающі 


ный омофор, иг 
им людей. И г 
народ был спасен, вар! 
ры были разбиты, ол 
ность миновала бла - 
ря заступлению Царицы 
Небесной. Возлюблен: 
ные братья и сестры, это 
историческое событие 
было давно, но Покров 
жией Матери и поны 
распростерт над нами. 
мы должны питать особую 
благодарность к Матери 
Божией, к святым угодни- 
кам, просиявшим в нашей 
земле. За их любовь кнам, 
их попечение о нас, молит- 
вы, благодаря которым мы 
еще живем и спасаемся. 

Матерь Божия покры- 
вает нас от врагов види- 
мых и невидимых. Види- 
мые - это всякие опасно- 
сти, одиночество, или бо- 
лезни, или ‘скорби, непри: 
ятности и всякие затруд- 
нения. Она от всего этого 
нас защищает и огражда- 
ет, и хранит. Она особен- 
но помогает там, где воз- 
носится горячая молитва 
от любящего верующего 
сердца. Матерь Божия 
защищает наси от врагов 
невидимых. Как часто мь 
не замечаем, что враг го- 
тов ворваться в нашу душу, 
поразить нас, тяжело ра- 
нить и погубить. И эту 
опасность отводит от на 
Матерь Божия, отгоняя 
врагов, Она покрывает и 
спасает нас. И так обид- 
но, что мы часто не заме- 
чаем эту Небесную По- 
мощь. Мы не только не 
стараемся жить постоян- 
но под Покровом Божией 
Матери, не только не мо- 
лимся Ей с живой верою 
и любовью, мы оскорбля- 
ем Пречистый ли и 
цы Небесной свс 


® сделали опера- 
ень серьезную. 
ся себя на- 
А О, ЧТО и сл 
`описать. Весной, КЕ 
ца установилась теплая 
погода, уговорила детей 
‘отвезти меня на дачу. 
илие мое было чудо. 
ВИЩНЫМ. Сил хватало 
только на то, чтобы сде- 
лать необходимые про- 
цедуры и убрать за собой. 
Еду мне готовила и при- 
носила соседка. 

Еще зимой я прочита- 
ла, что в селе Большая 
Рязань Самарской обла- 
сти есть церковь, назван- 
ная в честь Введения во 
храм Пресвятой Богоро- 
дицы, где читается ака- 
Фист перед иконой "Все- 
царица" об исцелении 
раковых больных. Это за- 
пало мне в голову. Очень 
хотелось туда съездить. 
Недалеко это село от 
моей дачи, всего кило- 
метров пятнадцать. Но 
как добраться туда? Кто 
меня довезет? 

Однажды, доведенная 
до полного отчаяния сво- 
‘им состоянием, я очень 
просила Богородицу по- 
мочь мне доехать до это- 
‘го-храма и обещала Ей, 
что если будет у меня 
хотя бы незначительное 
‘улучшение состояния, то 
Я обязательно напишу 
960 всех случаях милос- 

Б 


АЕ иен :- 2 
Е РАИС о духом, 


шила съездить на ве- 
рнюю службу. С вели- 
рудом добралась до 
сы, остановила по- 


м села, который 
У развилки дорог. А 
е 


Хочется рассказать о случае благодатной и ско- 
рой помощи Пречистой Божией Матери, ибо это 


было поистине чудом. 


МИА 0 


О Е | 


АЕ ШК К 


вечёрней‘ службы еле-еле приплелась на дачу. 

Утром на удивление самой себе смогла выйти к 
дороге. Голосую - никто не останавливается. Аївремя 
идет, скоро служба ‘начнется. От нетерпения, от бо- 
лезненного напряжения до головокружения нервни- 
чаю. Наконец остановился "ПАЗик". Стала просить 
водителя, чтобы он подвез меня к храму, он в ответ: 
"Не могу. Видите, в'салоне люди. Еду по назначению. 
Времени нет". Я не отступаю, продолжаю упрашивать, 
он - ни в какую. А душа моя протестует, душа в храм 
рвется, она уже там, на службе. И я горячо заговори- 
ла, опять наклонившись к водителю: "Умоляю: Хрис- 
та ради довезите меня до храма. Мне очень, очень 
нужно туда. Назовите ваше имя - я буду молиться за 
вас до конца дней своих. Здесь совсем недалеко, ку- 
пол и крест храма с дороги видны. Это пешком идти 
далеко и долго, а на машине - мигведь один! Пожа- 
луйста, довезите меня!" Ў 
Водитель, обернувшись, коротко взглянул на мея 
О чем-то подумал, потом сказал: "Ладно. Довезу". На- 
ал свое имя. 


ГУ, не опоздала на службу! Отстояла яи службу, 
и 


0, сле чтения акафиста пошли к источнику. 
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ез. Радость меня охватила несказанная. Сла- 


иста. Откуда и силы взялись - УМУ непо- 


Я набрала святой воды. 
Смотрю: в сторонке стоит 
перегородка, за ней мно- 
гие окатываются водой из 
источника. И мне захоте- 
лось окатиться, ноя тут же 
подумала: вода-то ледя- 
ная, ключевая. И в то же 
время будто кто подтолк- 
нул: "Ты что стоишь?" И 
уже без всякого страха’ и 
сомнения я троекратно 
окатилась водой из ис- 
точника со словами: "Во 
имя Отца и Сына и Свя- 
таго Духа". 

В двух шагах от источни- 
ка Божией Матери бьет 
еще один источник - пре- 
подобных Антония и Фео- 
досия Печерских. Вода из 
него помогает от болез- 
ней ног Набрала я и той 
святой водицы. 

Вышла я из ограды ис- 
точника, дошла до ас- 
фальтированной дороги, 
что идет через все село к 
трассе, и вдруг почувство- 
вала сильнейший голод. 
Немного ‘удивилась про 
себя, потому что аппети- 
та у меня давно не было. 
Зашла в сельский мага- 
зин, купила две булочки, 
иду и на ходу ем. А внутри 
у меня ликование, мне 
легко, хорошо, радость 
неудержимая из груди 
рвется. И вдруг я остано- 
вилась как вкопанная: "А 
где же моя болезнь?! 
Боже, у меня же ничего не 
болит!" Счастье, умиле- 
ние, радость, восторг, бла- 
годарность - все слилось 
в одно чувство, заполни- 
ло душу. 

С той поры я пошла на 
поправку. Хочется крик- 
нуть на весь белый свет: 
"Люди, верьте! Кайтесь, 
молитесь - Богне замед- 
литквам прийти! Призы- 
вайте Имя Его Святое и 
Пречистую Божию Ма- 
терь - и будет вам попро- 
шению вашему. Если бы 
я не испытала этой по- 
мощи на себе - не посме- 
ла бы написать этих 


строк. 


Нина, г. Толья 
Самарской 


и знамение 


дистун 
держи 
звани 
Такой 

приро 
тильщ 
деч- 


В све 
вамос 
вы смс 


РАСТЕНИЕ 
ДОЛГОЛЕТИЯ 
’ Растением долголетия 
сою назвала нея, а еще 
великий Авиценна. 
| Возьмем сердечно-сосу- 
’ дистую систему. Соя со- 
держит вещество под на- 
званием лецитин. 
Такой. маленький 
природный чис- 
тильщик сер- 
деч - 


ных сосудов. Соевый чистильщик, лецитин, наво- 
дит порядок в сосудах, очищает его стенки и умень- 
шает тромбообразование, то есть закупорку сосу- 
дов. Заметьте, это единственный естественный про- 
дукт; обладающий таким свойством. Вот вам 25 грам- 
мов сои и будут ежедневно очищать сердечные со- 
суды. 
Те же самые граммы будут активизировать вашу 
иммунную систему и защищать от болезней. 
При сахарном диабете соя замедляет всасыва- 
ние глюкозы из желудка и снижает уровень глюко- 
зы в крови. В ней почти нет крахмала и сахари- 
дов, к тому же она богата клетчаткой, поэтому 
полезна тем, кто носит лишние килограммы. 
Не стоит думать про онкологические заболе- 
вания, а вот про их профилактику - полезно. Но 
можно даже не думать, а просто, съедать 25 грам- 
мов сои, потому как соевые белки при длительном, 
заметьте, и постоянном употреблении проводят ту 
самую профилактику. 


варите кашу на соевом 
молоке; 

заливайте соевым мо- 
локом или таким же йо- 
гуртом зерновые мюсли; 

для приготовления 
фруктового коктейля тоже 
можно использовать со- 
евое молоко; 

попробуйте заменять 
полужирной или обезжи- 
ренной соевой мукой 
часть традиционной муки 
в вашей домашней вы- 
печке; 

соусы и заправки го- 
товьте на соевой муке; 

наполняйте пельмени 
сыром, окарой или тексту- 
рованными изделиями, 


используйте для приго- 
товления домашних кот- 
лет частично или полнос- 
тью текстурованные со- 
евые продукты. 


Построить собственную оздоровительную диету с 
помощью соевых продуктов очень даже просто: 


В свежем номере "Родной усадьбы" мы расскажем 
вам о самых страшных вредителях капусты. А еще 
вы сможете узнать об удивительно оригинальном 
сорте баклажана "Пинг-понг", который выращива- 

ет на своем приусадебном участке наша читатель- 
ница. 

’ С каждым годом производство топлива и энергии 
все дороже обходится человеку. Между тем каждой 
семье вполне по силам практически наполовину сокра- 

_тить потребление электроэнергии в быту. А как? 

’ Читайте в нашей газете. 
_ Хранение выращенных на своем участке овощей - 
| это последний этап трудной постоянной работы 
огородника на земле. И от того, как мы выращива- 
ем иподготавливаем для хранения овощи, зависит 
(способность сохранять свои качества, не пор- 
ься в течение всей зимы. 

це масса полезной информации об искусстве 
плодородной почвы, фундуке, выращенном 
и огороде, правилах продуктивного кормле- 

еи 7 на вашем подворье. 


сть. Ка- 
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аспомощью опреде- 
. К томуже, наш тест 
ко правильно вы пита- 


>ю особенно актуальна проблема сохранения 
вощей и фруктов. Для одних достаточна замороз- 
ка, другие требуют к себе боль июго внимания. Ос- 
новная. прописная истина касательно хранения 
овощей, а также фруктов и зелени - что это 


не должно происходить ни на свету, ни "Я 
на открытом воздухе. : 
_ Наздоровье! 


и человек 

Погодные факторы влия- 
ют’на нас по-разному. Ко- 
жей мы ощущаем темпера- 
туру, влажность, ветер, сол- 
нечные лучи, атмосферное 
электричество. Через легкие 
воспринимаем разрежен- 
ность атмосферы, чистоту 
‚воздуха, его ионизацию. А 
‚органы зрения, слуха, обо- 
НЯНИЯ, а также вкусовые ре- 
цепторы воспринимают со- 
но освещенность, 
шума, запахи, хими- 

состав воздуха. 
и ученых до сих пор 
иного мнения относи- 


к изменени- 


Группа риска 
Статистика свидетельству- 
етотом, что в развитых стра- 
нах около трети мужчин и 
почти половина женщин об- 
ладают повышенной чув- 
ствительностью к измене- 
ниям погодных условий. 
Много метеочувствительных 
среди больных, особенно 
легочными и сердечно-сосу- 
дистыми заболеваниями. 
Например, среди астмати- 
ков таковых более 90%. 
Самочувствие людей, стра- 
дающих заболеваниями сер- 
дца, как правило, ухудшает- 
ся за несколько часов до рез- 
кой смены температуры и атмосферно- 
го давления. У таких людей головную боль, 
слабость, беспокойство, боли в суставах, 
приступы стенокардии может провоцировать даже из- 
менение направления ветра. Одним из самых небла- 
гоприятных факторов для сердечников является высо- 
кая влажность воздуха, а случаи внезапной смерти не- 
редко регистрируются перед надвигающейся грозой. 
Высокая чувствительность к погоде нередко отме- 
чается и у людей с нарушениями нервной системы. В 
основе "атмосферных неврозов" лежат возрастные 
изменения сосудов мозга 
Негативные реакции на погодные изменения в пер- 
вую очередь бывают у ослабленных и больных людей, 
родившихся в годы! низкой активности Солнца. Это 1922, 
1923, 1924, 1932, 1933, 1934, 1943, 1944, 1953, 1954, 
1963, 1964, 1965, 1974, 1975, 1985, 1986, 1987 годы. 
Повышенная метеочувствительность часто бывает у 
людей с избыточным весом. Нередко она внезапно 
возникает во время полового созревания, беремен- 
ности, менопаузы, после травмы головы, гриппа, анги- 
ны, воспаления легких, Кроме того, она может переда- 
ваться по наследству. 
Когда метеочувствительность 


становится опасной 
Ухудшение самочувствия при смене погоды Ооына 
не расценивается врачами как серьезная проблема: 
Действительно опасной метеочувствительность стано: 
вится тогда, когда в ответ на погодные изменения орга 


низм выдает патологические реакции: обостряются > 


хронические болезни, появляются ОДЕН 
в работе сердца, желудка, легких. Подобные "Н 


рецепты 

’ Древние тибетские вра- 

· чеватели использовали 
несколько методик, по- 
зволяющих проверить че- 
ловека на метеочувстви- 
тельность. Они, напри- 
мер, могли поставить ди- 
агноз, лишь надавив на 
"небесную ямку" - точку, 
расположенную посере- 
дине спинно-плечевой 
области, прямо у основа- 
ния шеи. У людей, чувстви- 
тельных к колебаниям 
погоды, при надавлива- 
нии эта точка оказывает- 
ся болезненной. 

С "погодными" 'недомо- 
ганиями к врачу обраща- 
ются немногие. Поэтому 
важно знать, как вести 
себя в подобных случаях. 
Вот несколько’ советов. 


При резкой 
смене погоды: 
сократите физическую 
нагрузку, избегайте на- 
пряженной умственной 
работы, способной выз- 
вать переутомление; 
не переедайте, не’ зло- 
употребляйте спиртными 
напитками; 
ежедневно пейте два- 
три литра жидкости, луч- 
ше фруктовых и овощных 
соков; 
снабжайте свой орга- 
НИЗМ витаминами, осо- 
бенно А, В, Сие, мине- 
ральными веществами и 
микроэлементами; 
принимайте адаптогены 
- настойки женьшеня, эле- 
утерококка, левзеи; 
больше бывайте на све- 
жем воздухе; от капризов 
природы прекрасно защи- 
щают занятия спортом: пла- 
вание, велосипед, лыжи, 
бег, даіи просто‘прогулки; 
закаливайте, свой ‘орга- 
низм, не кутайтесь, не 
приучайте себя к теплу - 
вы должны чувствовать 
себя комфортно, когда 
вам слегка прохладно. 
Метеочувствительным. 
людям поможет аромате- 
рапия. Масло лаванд | 
"розмарина обладает 


Ки" могут возникнуть еще до перемены погоды как сво- 


его рода сигнальная реакция. 

счастью, метеочувствительность - явление Е 
тоянное, она усиливается в зависимости! от Т0) АМ 
Сколько уязвим организм: какие хронические, боле 


"НОСИТ" в себе человек и в какой форме, тяжелой или 


легкой, они протекают, 
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ть без консультации дет- 


| ского врача! 


1. Воспаление 
грудных желез. 
Набухание грудных же- 
пез проявляется у детей в 
течение первого месяца 
после рождения. Такое 
явление связано с попада- 
нием в организм ребенка 
материнских гормонов. 
Оно не требует лечения и 
само проходит со време- 
нем. При воспалении же- 
лез нельзя массировать 
опухшую грудь или выдав- 
ливать из нее молоко - 
можно внести инфекцию. 
Иногда может появиться 
нарыв. При появлении 
воспаления следует при- 
ложить к груди ткань с 
камфорным маслом, а 
сверху вату и завязать. Ког- 
да опухоль начнет размяг- 
чаться, нужно делать при- 
парки из льяного семени 
или согревающий комп- 
ресс из соды. После того 
как нарыв вскрылся, ран- 
ку следует закрывать тка- 
нью с растительным мас- 
лом и бинтовать до тех 
пор, пока она заживет. Вы- 
давливать нарыв нельзя. 
2. Гнойное 
воспаление глаз. 
Появление гнойного 
воспаления глаз (бленно- 
рии)‘у ребенка (краснение 
и припухание век, гнойные 
выделения из глаз) быва- 
ет обычно через несколь- 
ко дней после`рождения. 
Для устранения этого не- 
дуга рекомендуется проти- 
рать веки 2%-м раствором 
борной кислоты и снимать 
насохший на ресницах 
гной. Молоко матери так- 
же хорошо помогает от 
воспалительного процес- 
са. Для устранения воспа- 
ления нужно закапывать 
свое молоко из груди пря- 
мо в глаза ребенку, затем 
аккуратно чистым тампо- 
ном протирать воспален- 
ные глаза, убирая с них 


новорожденных. 
Это заболевание появ- 
ется у новорожденных в 
рвые - вторые дни пос- 
рождения 


Бо № 
ДЛЯ ЛЕЧЕНИЯ 


ДЕТСКИХ ЗАБОЛЕВАНИЙ 


(глаза и все тело жел- 
теют, ребенок плачет). 
Обычно проходит оначе- 
рез 5 дней. Болезнь 
обусловлена относитель- 
ной незрелостью печени 
и бурным распадом эрит- 
роцитов. При ярко выра- 
женной желтухе реко- 
мендуется дополнитель- 
ное питье 5-10%-го ра- 
створа глюкозы. Если бо- 
лезнь затягивается на- 
долго, и ребенок плачет 
часами, лучше обратить- 
ся кврачу. 
4. Кандидоз. 
Грибковое заболева- 
ние, поражающее язык, 
десна и всю полость рта 
творогообразным нале- 
том у недоношенных и 
ослабленных детей. Бо- 
лезнь не опасна. Бо- 
лезнь быстро проходит, 
если протирать больные 
места по нескольку разв 
день тампоном, смочен- 


ным в растворе соды или 
сахара. Лечить можно при- 
мочками из.отвара шал- 
фея лекарственного (20 г 
травы на 200 мл кипятка; 
три части отвара смешать 
с 1 частью уксуса). 

5. Коклюш. 

Инфекционное заболе- 
вание (коклюшная палоч- 
ка). Часто болеют дети от 
1 года до 5 лет, иногда 
дети до одного года. При 
заболевании характерны 
продолжительный ка- 
шель (1,5-3 месяца) и вы- 
сокая температура (осо- 
бенно вечером). В нача- 
ле заболевания присут- 
ствует легкий кашель и 
насморк. Повышенной 
температуры нет, но ре- 
бенок капризничает и 
плохо ест. Лечить коклюш 
можно чесноком (5 зубчи- 
ков чеснока истолочь, хо- 
рошо прокипятить в ста- 
кане непастеризованного 


молока и давать ребенку | 
пить по нескольку раз в] 
день), отваром плодов ин- 
жира в молоке, как ‘вкус- 
ное и питательное лечеб- 
ное средство (без нормы). 

6. Прорезывание 

зубов. 

При прорезывании зу- 
бов десны у ребенка при- 
пухают и зудят. Чтобы об- 
легчить ребенку прорезы- 
вание, надо протереть ему. 
десна и весь рот тканью, 
обернутой ‘вокруг пальца 
и смоченной раствором 
соды. Также дает облегче- 
ние смазывание десен 

ребенка медом. 
7.Рвота. 
Срыгивание и 
рвота - обыч- 
ные явления у 
новорожден- 
ных. Срыги- 
вание обьяс- 
няется осо- 
бенностями 
строения 
желудка и 
пищевода в 
этом возрас- 
те. Рвота же 
появляется 
обычно при 
различных забо- 
леваниях. Когда 
ребенок весел и здо- 
ров, то рвота сама по себе 
не означает заболевания. 
Рвота в первые дни обыч- 
но вызывается слизью, 
скопившейся в желудке, 
и скоро проходит. Призна- 
ком серьезного заболе- 
вания рвота может быть 
редко. Но если в рвотной 
массе содержится зеле- 
ная желчь, то следуетне- 
медленно обратится к 
врачу. Причинами рвоты 
могут быть: больной же- 
лудок, высокая темпе- 
ратура или быстрое ухуд- 
шение самочувствия ре- 
бенка, спазм приврат- 
ника. Иногда рвота по- 
является при прорезы- 
вании зубов. При рвоте 
можно дать успокаиваю- 
щее и противорвотное 
средство: настойка вале- 
рианы и мяты перечной 
(по 1 капле на год жиз- 
ни), или красавки (3-10 
капель на прием в за- 
висимости от 
возрас- 
та). е 


Е) 


Тем не менее, клизма - предмет 
популярный, в быту абсолютно не- 
обходимый и, следовательно, со- 
всем нелишне знать зачем, как и 
когда она применяется. 

Практически все резиновые из- 
делия, предназначенные для вли- 
вания в организм жидкостей, при- 
чем не суть важно в какую его часть 
(в прямую кишку, во влагалище), 
или удаления из него разнообраз- 
ных лишних жидкостей (из после- 
операционных полостей, из носа) 
называются спринцовками. Огово- 
римся все же, что речь идет не о 
высокотехнологичных медицинских 
манипуляциях, с применением 
шприцов, игл, катетеров, зондов и 
т.д. и т.п., по которым что-то посто- 
янно вводится или удаляется из 
организма, а о бытовых, можно 
даже сказать, домашних, случаях. 

Итак, спринцовка, используемая 
для очищения кишечника или вве- 
дения лекарствв прямую кишку - это 
клизма. Спринцовки бывают: с мяг- 
| КИм наконечником, размером от 25 
дО 700 мл и с твердым наконечни- 
ком, размером от 40`до 500 мл. 

’ Размер клизмы подбирается с 
том возраста пациента и осо- 

:нности процедуры, 

)чистительная клизма. Назна- 

Г при запорах, 

Я 


‚процедуры использует- 
!арха (двухлитровое 
ие 
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этом желательна посторонняя по- 
мощь. Человек должен лежать на 
левом бокус ногами, согнутыми в ко- 
ленях - такое положение связано с 
анатомическим расположением ки- 
шечника и позволяет свести к мини- 
муму все неприятные ощущения. 
Куда вводится наконечник клизмы, 
знают все. Также следует знать, что 
процедура эта должна быть абсо- 
лютно безболезненной. Если появи- 
лась боль, значит, что-то делается 
не так. В этом случае надо сразу же 
прекратить манипуляцию. После 
введения жидкости желательно по- 
дождать несколько минут, а уже по- 
том мчаться опорожнять кишечник, 
Злоупотреблять очистительной 
клизмой не стоит. Иначе наступит 
полный караул: ни шагу без клизмы. 
Масляная клизма. Применяется для 
улучшения кишечной перистальтики. 
Для этого берется спринцовка 100- 
200`мл, заполненная подогретым до 
37-38°С вазелиновым (или любым 
растительным маслом). Пациент 
при этом должен лечь на левый 
бок и поджать ноги. Масло сле- 
дует вводить медленно. После 
опорожнения клизмы вы- 
нимать ее надо, не раз- 
жимая баллона. Мас- 
ляная клизма ставит- 
ся обязательно! на 
ночь. Введенное 
внутрь масло надо 
удержать, поэтому не 
рекомендуется вста- 
вать до утра. К утру мас- 
ляная клизма окажет свое благотвор- 
ное действие. Для масляной клизмы 
НЕЛЬЗЯ использовать спринцовки из 


у, 


поливинилхлорида (ПВХ). 


Гипертоническая клизма. Оказыва- 


сет хорошее послабляющее действие, 
{без резкой перистальтики кишечника. 
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СПРИНЦОВКЕ 


Что можно сказать о спринцовке? Кажется 
эта какая-то не для всеобщего о! 
метом, почему-то на людях стараетс 
Руках ее не держали вообще плохо 


„что практически ничего. И вообще, тема 

бсуждения. Каждый, кто имел дело с подобным пред- 
я делать вид, что с клизмой незнаком вовсе, в 

представляет, как же она все-таки выглядит. 


Все то же самое, только в клиз- 
му набирается 50-100 мл теплого 
гипертонического раствора (на- 
пример, 20% раствор сульфата 
магния или 10% раствор хлорида 
натрия). Главная неприятность и 
сложность процедуры заключает- 


зывак 
сявнеобходимости удержать жид- петру! 
кость в кишечнике 20-30’ минут, За 
после чего достигается желаемый весну! 
эффект. г вода 
Существуетеще сифонная клиз- вать н 
ма. Применяется при недостаточ- тое ли 
ном эффекте очистительной клиз- через. 
мы, а также при необходимости ным т 
многократного промывания тол- ным в. 
стой кишки. Через кишечник про- 4. СІ 
пускается 10-12 л воды, до полно- ных пя 
го его очищения. Это обсуждать не жего, + 
будем, так как процедура тяжелая го молк 
и должна выпол- стого 
няться в смесь ғ 


р 
5 
УД; 
—— "МЕШ 
ЙЕР. Ит 
р. 1 
8 ме- 
дДицинском 


учреждении под 
наблюдением врача. 

Клизмы противопоказаны: при 
острых воспалительных и язвен- 
ных процессах в прямой кишке, 


кровоточащем геморрое, тр 
нах заднего прохода. _ 


МЕНЯЕМ ЦВЕТ КОЖИ 225 
(ну столовую ложку ро- г. ) 
к и стаканом 2274 
еной воды, накрыть Т, а, 
оставить на 10 Е Т © 
оцедить и подслас- 
Ттить 1 чайной ложкой 
|меда. Выпить утром 
[натощак медленно, 
глотками. Такой напи- 
ток исключительно 
‘благоприятно отража- 
ется на цвете лица. 
УДАЛЯЕМ 
ВЕСНУШКИИ 
ПИГМЕНТНЫЕ 
ПЯТНА 
1. Отваркорней пет- 
рушки. Крепкий отвар 
корней петрушки, сме- 
шанный с лимонным 
соком, используют для 
удаления веснушек и 
темных пигментных 
пятен; им протирают 


кожу утром и вечером. 
2. Сок петрушки. 
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ї Для отбеливания 
| кожи ежедневно сма- 
зывают лицо соком 


[ петрушки. 

3 3. Лимонная маска от 

| веснушек. Сок лимона - 10 
г вода - 100 мл. Наклады- 
вать на тщательно вымы- 
тое лицо на 20 - 30 минут 
через день. Смывать ват- 
ным тампоном, смочен- 
ным в теплой воде. 

4. Средство от пигмент- 
ных пятен. Три части све- 
жего, не пастеризованно- 
гојмолокаіи одна часть чи- 
стого спирта. Втирать 

смесь в кожу лица на ночь. 
| 5. Сок репчатого лука 

4 Утроміи вечером нужно про- 

тирать лицо ватным тампо- 
ном, смоченным луковым 
соком. Затем смазать сме- 
таной и через 10 минут опо- 
лоснуть теплой водой. 


палочкой в еще горячем состоянии. 

2. Настой чая. 

При морщинистой, вялой, сухой или нормальной 
коже в горячем настое чая смочить слой ваты и на- 
ложить на лицо и шею, покрыв сверху полотенцем. 
Компресс держать при сухой, вялой коже 15-20 ми- 
нут, при нормальной коже - 20-30 минут в холодном 
виде. Курс - 15-20 процедур, 1-2 раза:в неделю. 

3. Огурец. 

Для предупреждения появления морщин рекомен- 
дуется накладывать кусочки замороженного и ото- 


гретого огурца на места, где раньше всего появляют- 
ся морщины. 


4. Сок алоэ. 
Очень полезно делать примочки из ваты ‘со све- 


жим соком алоэ на местах, где раньше всего образу- 
ются морщины. 


УДАЛЯЕМ МОРЩИНЫ, 
"МЕШКИ" ПОД ГЛАЗАМИ 
И "ГУСИНЫЕ ЛАПКИ" 

Морщины 

1.Репчатый лук. 
Репчатый лук в народе 
применяется для предуп- 
| реждения морщин и удале- 
(ния уже появившихся, Для 
этого нужно сделать следу- 
ющую мазь: сок лука, сок 
ветков белой лилии, бе- 
й воск (всего по 30 г) 1. Массирование касторовым маслом 
Нагреть в глиняной посуде В среднем возрасте глазные мускулы начинают те- 

едленном огне и паре, рять эластичность и нежная кожа век становится дряб- 

мешать деревянной лой. Для их укрепления рекомендуется промывать 


КАК ИЗБАВИТЬСЯ ОТ 
"МЕШКОВ" ПОД ГЛАЗАМИ 

1. Картофель. 

Картофелину отварить в мундире. Когда она станет 
теплой, разрезать ножом и приложить на 30-40 минут 
к глазам. Такая маска уменьшает отеки под глазами. 

2. Петрушка со сметаной, 

При отеках век и "мешках" под глазами применяет- 
ся смесь из 1 чайной ложки растительной зелени 
петрушки и 2 чайных ложек сметаны. Накладывать 
на 20-30 минут, смывать холодной водой. 

"Гусиные лапки". 
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глаза и веки раствором 
чая, а векиже массировать 
касторовым маслом, но не 
сильно нажимая. 


ПРИДАЕМ 
БЛЕСКГЛАЗАМ 
1. Огурец. 
Чтобы ваши гла- 


ясными и блесте- 
ли, нужно поло- 
жить на уставшие 
веки кружочки 
свежего огурцана 
10-15 минут. 

2. Чай. 

Для придания 
блеска глазам и 
снятия усталости 
хороши примочки 
из липового цвета 
и крепкого чая: 

3. Примочки из 
настоя соцветий 
ромашки и липо- 
вого цвета. 

Смешать соц- 
ветия ромашки и 
липовый цвет 
(всего по 1 столо- 
вой ложке) и залить ста- 
каном кипятка, Дать на- 
стою остыть, затем проце- 
дить. Полученной жидко- 
стью смочить ватные там- 
поны и прикладывать к 
глазам на 10 минут. Такие 
примочки помогают сохра- 
нить блеск глаз'и очистить 
веки от грима и туши. 


УХОД ЗА ВОЛОСАМИ 

Жирные волосы: 

При жирных волосах за 
2-3 часа до мытья реко- 
мендуется втирать в кожу 
головы сок алоэ. Это по- 
могает избавиться от 
перхоти и укрепить кор- 
ни волос. При выпадении 
волос полезен компресс 
из сока алоэ. Держать 1 
час. 

Сухие волосы: 

Для сухих и ломких во- 
лос 1 раз в неделю реко- 
мендуется делать комп- 
ресс из подогретого до 40 
- 45'С в емкости с горя- 
чей водой растительного 
масла, в который влит ли- 
монный сок. Масло вте- 
реть в кожу головы и сма- 
зать им волосы, голову 
покрыть полиэтилено- 
вым колпаком и укутать 
полотенцем. Комп- 
ресс держать 1 - 
2 часа. о 


_ Поговорим о красоте 


ууя 


% 


И Дл: 


Они имеют свойство возбуждать ап- 
петит. Кроме того, пряности аккумули- 
руют солнечную энергию и к тому же 
содержат много витаминов, 

Пряности сообщают пище особый 
аромат и вкус. У хозяйки, умеющей со- 
ставлять смеси из пряностей, появля- 
ются богатые возможности разнооб- 
разить повседневное питание, 

Пряности и пряные травы ценны не 
только кулинарными, но и лечебными 
свойствами. Добавляя их в блюда, вы 
Улучшитеих вкус и поправите свое здо- 
ровье. 

Гвоздика. Высушенные цветочные 
почки гвоздичного дерева обладают 
антимикробным действием, очищают 
кровь, укрепляют сердце, улучшаютпи- 
щеварение. 

Имбирь. Корень имбиря помогает 
при коликах и болях в животе, Для улуч- 
шения пищеварения и выведения ток- 
синов из организма рекомендуется 
употреблять перед обедом 1 ч. ложку 
натертого имбиря с соком лимона и 
щепоткой соли. А имбирный чай - хо- 
рошее средство при простуде. 

Кардамон. Семена кардамона жуют 
для освежения рта и стимуляции пи- 
щеварения: 

Кориандр. Так называют семена ра- 
стения кинза. Они помогают усваивать 
крахмалистую и жирную пищу. 

Корица. Кора коричного дерева ук- 
репляет сердце и помогает при болез- 
нях мочеполовых путей. 

Мята. Чай из листьев мяты стимули- 
рует пищеварение. 

Мускатный орех. Стимулирует пище- 
варение, помогает при хроническом 
насморке и болезнях мочевого пу- 
зыря. 

Стручковый перец. Положи- 
тельно влияет на иммунную ‘си- 
стему. 

Тмин. Семена тмина спо- 
собствуют пищеварению, 
улучшают деятельность моз- 
гаји благотворно влияют на 
зрение, 

Фенхель. Из семян 
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те их от МНОГИХ 5 

болезней и в У 
детстве, и в 

дальнейшей — * 
ЖИЗНИ. у А 4 


— 

ния притока грудного молока у, кормя- 
щих женщин. 

Черный перец (горошек). Одна из са- 
мых употребляемых пряностей в мире. 
Облегчает пищеварение, способствует 
улучшению памяти и повышает жизнен- 
ную энергию. Р | 

Укроп. Семена укропа улучшают пище- 
варение, полезны при вздутии кишечни- 
ка. _ 

По своемуврачебному опыту знаю: не- 
запущенные болезни желудочно-кишеч- 
ного тракта можно вылечить естествен- 
ным (питанием. В запущенных случаях, 
конечно, приходится прибегать к допол- 
нительным лечебным мероприятиям. 

Правда, мы делаем акцент не на ле- 
карства, ана очищение организмаи раз- 
грузку крупных и малых магистралей на 
пути‘продвижения пищи, включая в курс 
лечения большие и малые чистки, спе- 
циальные компрессы на живот и об- 
ласть почек, применение трав и фер- 
ментативных квасов, способствующих 
пищеварению. Естественное питание в 
комплексе с этими мероприятиями дает 
хорошие результаты. 

Изменить свое питание не поздно в лю- 
бом возрасте. Это всегда принесет пользу. 
здоровью. Но прежде всего организуй- 
те правильное пи- 
тание детей. 
Этим выизбави- 


Г’) 
и 


2 


", 


знакот 
попас 
шей л 
созда 
шеннс 


ОВЕН 


Ў 


: | г Мотой за 
г Заа 


предметами, легковоспламеняющимися веществами. 


к] ТЕЛЕЦ 
| Много силуйдетна то, чтобы доказать 
№) || свою правоту. Источником мира будут 
общие цели и интересы. Получение боль- 
ших доходов вполне вероятно, но связа- 
но с риском. Сейчас прекрасное время, 
чтобы раскрыть и реализовать Ваши ранее невостре- 
‚ бованные способности. От характера взаимоотноше- 
НИЙ с близкими зависит программа последующих со- 
бытий в семье. Постарайтесь увлечь детей серьез- 
ными занятиями. Не оставляйте их без присмотра. 


БЛИЗНЕЦЫ 


Основные усилия рекомендуется на- 
править на решение семейных проблем, 
вопросов, связанных с домом и собствен- 
ностью. Материальное положение во 
многом зависит от того, насколько Вы 
сумеете реализовать свои способности 
и таланты. Не рассчитывайте на тот круг людей, кото- 
рые ранее оказывали Вам поддержку или обеспечи- 
вали финансирование Ваших предприятий. Вам при- 
дется заняться поиском других покровителей. Про- 
явите дипломатию в общении. 

РАК 
В семейных отношениях избегайте 
резких поворотов. Не ввязывайтесь в 
дела, сопряженные с'риском, так как ис- 
ход острых ситуаций непредсказуем. Воз- 
№ | можны короткие, но запоминающиеся 
знакомства с интересными людьми. Старайтесь не 
попасть в материальную зависимость от объекта Ва- 
шей любви, иначе Вы долго будете искать выход из 
создавшегося положения. 9-11 октября - дни повы- 
шенного травматизма. 
ЛЕВ 


Львам предстоит заняться анали- 
зом и систематизацией полученной ин- 
формации, обобщением полученных 
сведений. Согласуйте свои материаль- 
ные затраты с членами семьи, иначе 

могут возникнуть конфликтные ситуации. Неблагоп- 
риятное время для дальних и зарубежных поездок, 
командировок. Опасайтесь некачественных ле- 
карств, алкогольных напитков сомнительного про- 


исхождения, 

| ДЕВА 
2 Избегайте искушения лжи, иначе ок- 
9 ружающие подвергнут сомнению даже 
Ваши лучшие побуждения. Не стреми- 
тесь к улучшению материального поло- 
жения, Сейчас главная задача - на- 
Я; учиться распоряжаться тем, что имее- 
Старые и отжившие связи пора заменить новым 
кружением. От Вас потребуется умение сделать 
ильный выбор. Полезно помнить о здоровье. 
гружайте себя и своих близких, особенно в 


‘неде 


ВЕСЫ 


У Весов повышен жизненный тонус и 
настроение, что благоприятствует успехам | И 
на любом поприще. Удачно проявление 
инициативы в общественной жизни и на 
политической арене. В финансовых вопросах могут 
произойти неожиданные изменения как в положитель- 
ном, так и в отрицательном смысле. Будьте готовы за- 
няться этим вопросом. Браки, заключенные в этот пе- 
риод, будут долго держаться на любви и взаимной при- 
вязанности. 


СКОРПИОН 


Хорошее время для крупных приобре- б, 

тений, покупки недвижимости. Ситуации, 
сложившиеся на работе, могут вызвать не- 

обходимость разбирательств. В романти- 

ческих отношениях много таинственного и 
притягательного. Возможно, что многие Скорпионы 
окольными путями узнают тщательно скрываемую от них 
информацию, что послужит поводом для обострения от-. 
ношений с членами семьи, супругами. Не рекомендует- 
ся в эти дни пользоваться чужим автотранспортом, 


СТРЕЛЕЦ 


Стрельцы осуществят острую потреб- 
ность вобщении. Им не захочется оставать- 
ся в одиночестве ни на минуту. Дружба с 
лицами противоположного пола может 
привестик романтическим отношениям или 
вылиться в деловое партнерство. Инфор- 
мация, которая поступит в середине недели, заставит 
взять на себя дополнительные обязанности. Возможны 
какие-то изменения в профессиональной деятельнос- 
ти, и Вам стоит морально себя к ним подготовить. 


КОЗЕРОГ 


Недоброжелатели могут сделать Вашу 
личную жизнь объектом общего внима- 
ния. На поверхность могут выплыть про- 
шлые грехи или сегодняшние поступки. 
Ваше поведение на этой неделе опреде- 
лит будущее взаимоотношений с любимы- 
ми. Благоприятный период для занятий политикой, об- 
щественной деятельностью. В тяжелых ситуациях по- 
ложитесь на простое везение. Обратите внимание на 
предостережения со стороны друже- 
ственно настроенных к Вам людей. 


ВОДОЛЕЙ 


Активизируются действия конкурен- 
тов, недоброжелателей. При подписании 
деловых бумаг проявите особую осторож- 
ность и бдительность. Большую роль бу- 
дет иметь общение с друзьями, едино- 
мышленниками. Ваши контакты с детьми и людьми 
младшего поколения принесут взаимную пользу. Ко- 
нец недели отмечен вспышками раздражительности, 
Желательно не переутомляться и не зацикливаться 
на какой-то одной идее. 


РЫБЫ 


Возрастает вероятность частой сме- 
ны настроения, резкости и грубости по- 
ступков. Вы можете ввязаться в авантюр- 
ные предприятия, которые ничего, кро- 
ме убытков, не принесут. Возможно, что 
многим Рыбам придется распоряжать- 
ся чужими материальными средствами, общими 
деньгами. Используйте опыт других людей. Не по- 
вторяйте их ошибок. Не допускайте, чтобы 
другие вмешивались в Ваши личные 
проблемы. 
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’ ВСПЫШКА МЕНИНГИТА 
ЗАФИКСИРОВАНА В РОССИИ 
В России зарегистрирован всплеск заболеваемо- 
сти менингитом, сообщил главный инфекционист 


Минздрава Виктор Малеев. По его словам, показа- 
тель распространения менингита, который приво- 


| дитк острому воспалению мозговых оболочек, за 7 


месяцев в российских регионах возрос на 20%. В 
Москве эта болезнь регистрируется почти в 2 раза 
чаще, чем в 2002 году. 

Представитель Минздрава выразил озабоченность 
| возвращением, казалось, позабытых инфекций". 

В частности, 
рост заболевае- 
мости корью со- 
ставил 5%, среди 
детей заболевае- 
мость на 7% выше 
прошлогоднего 
уровня, заметен 
рост заболевае- 
мости краснухой, в 
регионах отмеча- 
лись крупные 
вспышки холеры. 


МИНЗДРАВ НАМЕРЕН 
УЗАКОНИТЬ ВЗЯТКИ ВРАЧАМ 


Министр Здравоохранения РФ Юрий Шевченко за- 
явил о намерении Минздрава узаконить теневые 
платежи врачам, иначе говоря, официально разре- 
шить взятки. 

По словам министра, ежегодно россияне тратят 
на неофициальную оплату услуг врачей около 600 
миллионов американских долларов. Шевченко вы- 
разил недоумение тем, что врачи вынуждены скры- 
вать этот доход. "Почему оплата услуг сантехника из 
своего кармана считается нормой, а оплата тяже- 
лейшего труда, от которого зависит наше здоровье, 
а нередко и сама жизнь, называется взяткой и пре- 
дается анафеме?" - заявил он. 

Шевченко предложил создать солидарные боль- 
ничные кассы и национальный банк здоровья, че- 
рез которые обычные граждане смогут софинанси- 
ровать российское здравоохранение. Как считает 
министр, такая практика должна принести свои пло- 
ДЫ многие люди готовы отчислять на здравоохра- 

ение больше, чем 3.6 процента от доходов, как 


РИЗНАК ПЛОХОЙ ПОГОДЫ 


говорит "народная мудрость", боли в суставах - 
к надвигающейся плохой погоды. А соответ- 

гли это утверждение действительности? Отве- 
а этот вопрос попытались ученые из Универ- 
Торонто. 


менениями погоды. Доказать су- 
'акой связи им так и не удалось, 
итают ученые, "прогностический" 

‘болей в суставах имеет ско- 


ХУТБАИ 


кими-то внешними факторами, например изменени- 
ями погоды. А так как боль - это неприятность, то, | 
очевидно, она ассоциируются с дождями, снегопада- 
ми и прочими метеорологическими проблемами. 


ПОДРОСТКОВЫЙ 
АЛКОГОЛИЗМ РАСТЕТ 


По данным статистики 20% молодежи в возрасте | | 
от 12 до 17 лет за последний месяц употребляли | 
алкоголь, а более 10% напивались (подразумева- |" 
ется употребление пяти или более порций алкоголь- 
ных напитков по 30 мл крепостью 40° и выше за |" 
один раз). К 

Для того чтобы привлечь внимание к этой пробле- 
ме ученые провели исследование на молодняке |} 
крыс. Выяснилось, что хроническое нерегулярное | 
употребление алкоголя приводит к нарушениям про- |" 
цесса роста, уменьшению набора веса, развитию 
патологии мозга, снижению сопротивляемости к гип- 
нозу, уменьшению познавательных способностей 
мозга, ухудшению способности печени обезврежи- 
вать вредные вещества: 

Пока что не известно, алкоголь вреднее в подрос- |" 
тковом или взрослом возрасте. Но уже сейчас оче- |" 
видно, что патологическая тяга к спиртному, сфор- 
мировавшаяся в юном возрасте, с легкостью пере- 
ходит во взрослую жизнь. 


В ПРОШЛОМ ГОДУ ОТ 
ГРИППА В РОССИИ УМЕРЛИ 
28 ЧЕЛОВЕК 


Главный санитарный врач России Геннадий Они- 
щенко сообщил, что в прошлом году гриппом пере- 
болели 1 млн 719 тыс 106 жителей страны. 28 чело- 
век умерли, из них 14 детей. Пока эпидемиологичес- 
кую ситуацию по гриппу, острым респираторным за- 
болеваниям можно оценить как относительно спо- 
койную для данного времени года - серьезных вспы- 
шек на территории страны не зарегистрировано. 
Однако в бли- Е 
жайшее время 
"кривая" заболе- 
ваемости грип- 
пом пойдет 
вверх. 

Геннадий Они- 
щенко считает, 
что вакцинация - 
главное сред- 
ство, чтобы убе- 
речься от грип- 
па. По его сло- 
вам, бесплатную 
вакцину получат 
наиболее незащищенные категории граждан - дети, || 
которые еще не успели переболеть и выработать | 
иммунитет, и пожилые, чья иммунная система ос- 
лабла. Онищенко отметил необходимость вакцина- | 
ции и среди медицинского персонала. б 

Главный санитарный врач также посоветовал ро- | 
дителям заранее позаботиться о том, чтобы дети | 
прошли курс профилактики, не увлекаться различны- | 
ми массовыми детскими мероприятиями и постарать- 
ся сделать меню ребят витаминизированным. 


ЕИОЕЕЖЕЕЕСАТЕ СНЫ 


овости медицины 


у 


Связи с 
ПЕРЕВОДОМ 
` ВРЕМЕНИ МНОГИЕ 
постоянно 
КЛЮюЮтТ НОСОМ - 
ДАЖЕ ДНЕМ 
ХОЧЕТСЯ ПОСПАТЬ. 
ЭТО ТАК 
НАЗЫВАЕМАЯ 
Зимняя 
СОНЛИВОСТЬ. КАК 
ЖЕ ЕЕ 
ПРЕОДОЛЕТЬ? 
СОВЕТУЕТ ВРАЧ 
ВЫСШЕЙ 
КАТЕГОРИИ, 
КАНДИДАТ 
МЕДИЦИНСКИХ 
НАУК, ЧЛЕН 
ЕВРОПЕЙСКОГО 
ОБЩЕСТВА ПО 
ИЗУЧЕНИЮ 
РАССТРОЙСТВ СНА, 
ЗАВЕДУЮЩИЙ 
ЛАБОРАТОРИЕЙ 
СНА 
подмосковного 
САНАТОРИЯ 
"БАРВИХА" РОМАН 
ВЯЧЕСЛАВОВИЧ 
БУЗУНОВ. 


Осень и зима - это те 
ное время года, В этот п 
риод чаще всего и разви- 
вается сезонное рас- 
стройство сна. Оно харак- 
терно именно Для север- 
ных стран, где полгода - 
светло и тепло, а полгода 
царят холода. Уменьше- 
ние количества солнеч- 
ного света провоцирует у 
многихьлюдей подавлен- 
ность, снижение настро- 
ения, раздражитель- 
ность, постоянную сонли- 
вость: 

Однако это заболева- 
ние успешно поддается 
лечению фототерапией в 
том числе и в домашних 
условиях»Нужно всего 
ЛИШЬ по’два часа в день 
проводить у источника 
яркого`света. Например, 
читать около-яркой лам- 
пы дневного света, уста- 
новленной на расстоянии 
50-80 см от глаз. Через 
некоторое время такого 
лечения вялость и сонли- 
вость постепенно уходят. 

Дело в том, что наш глаз 
- это, в сущности, фотоэле- 
мент, связанный с гипофи- 
зом. В ответ на воздей- 
ствие света эта железа 
начинает производить 
определенные гормоны 
Если света мало, выра- 
ботка гормонов падает, и 
человек становится сон- 
ным. Но как только мы 
получаем достаточно 
света, выработ- 


| Ка-гормонов активизиру- 

ется, и мы снова чувству- 
ем себя активными и бод 
рыми, 

- А не может ли сонли- 
вость спровоцирова 
депрессию? 

- Нет. Все периодичес- 
ки бывают чем-то подав- 
лены, угнетены, однако 
далеко не всегда такое 
состояние "переходит в 
депрессию. А бонливос- 

тью можно и нужно бо- 
роться. 

- Есть ли какие-нибудь 
средства "скорой помо- 
щи", чтобы срочно спра- 
виться с желанием при- 
корнутьна рабомем мес- 
те? А { 

- Быстро стряхнуть бт 
себя сон поможет чашеч- 
ка кофе или крепкого чая. 
Еще одиньварЙант - две- 
три капё ў нобтропила, 
который Тайе Даст воз- 
можность "М обилизо- 
ваться". Нб. помните: это 
экстренные меры, и 
пользоваться ими нужно 
как можно. раже 

- А каҝз страховать 
себя оТбОНЛИвости? 

- Мерв профилак ики 
доволен прость но, 
очень эффективны ВИ? 
нимайте витамин По- 
дойдут любые компл ёкс- 
ные добавки, как импорт- 
ные - "Витрум" или "Цент- 
рум", так и отечественные 
- например, “Алфавит”, 
"Компливит". Старайтесь 
также, чтобы ваш рацион 
по возможности включал 
в себя побольше свежих 
овощей и фруктов. 

* Очень советую соблю- 
дать режим. При этом, как 
ни покажется стран- 
ным, самое главное 
- установить вре- 
мя утреннего 
>> подъема, 

* Употребляйте 
как можно мень- 


ше кофеинсоде! 
напитков, чтобы не 


ась зависимость 


дуется заниматься 
любым видом спорта как 
минимум 3-4 часа в неде- 
лю. 

* Не забывайте о при- 
еме адаптогенов. Сейчас 
в аптеках предлагается 
большое количество пре- 
паратов, повышающих за- 
щитные; силы организма 
и Уровень жизненной 
энергии: элеутерококк, 
аралия, Пантокрин, жень- 
шень и другие. 

- А может быть, в холо- 
да стоит просто больше 
спать? 


ма сна Диапазон варьи- 
рует от б 10-11 часов в 
сутки я определить, 


именно вам, установите 
себе режим, то есть точ- 
ное время подъема и от- 
хода ко сну, и запомните 
продолжительность сна. 
Затем в течение недели 
следите за своим состоя- 
нием и корректируйте 
свою.норму сна. 

Травы для нормализа- 
ции Сна: базилик, огуреч- 
ная трава, аптечная ро- 
машка, фенхель, лимон- 
ная вербена, майоран, 
шалфей, чабер. 

Тамара ДЕМИДОВА 


ют развитию ате- 
росклеротическо- 
го процесса в них. 
+ Исключение для 
себя могут сделать 
те, укого повышена 
кислотность желу- 
дочного сока; мо- 
ЛОКО ИЛИ сливки 

здесь уменьшат 

сокогонное 

действие кофе- 


Ў 


Первый рецепт. Составь- 
те смесь предварительно 
измельченных (до величи- 
НЫ 1-3 мм) сухихтрав. 

Зверобоя - 3 части, мать- 
и-мачехи - 3 части, мяты - 
2,5, душицы - 2,5, ромаш- 
Ки -2, кукурузных рыльцев 
- 2, плодов шиповника - 
1,5, плодов боярышника - 
1, валерианы - 1, эвкалип- 

Та - 0,5 части. 

Затем смешайте чай (8 
частей) со смесью трав (2 
части). Заваривают чай из 
расчета 1 чайная ложка 
на стакан кипятка. Чайник 
следует наполнить крутым 
кипятком на 2/3 объема и 
накрыть льняной салфет- 
кой (она задержит летучие 
ароматические эфирные 
масла), настоять 15 минут, 
после чего долить кипят- 
ком. При таком способе 
приготовления чая прак- 
тически все эфирные мас- 
ла, большая часть кофеи- 
наи половина танинов (ду- 
бильных веществ), содер- 
жащихся в чайном баль- 
заме, переходят в раствор. 

Напиток следует выпить 
теплым, сразу после того, 
как он налит в чашку, ина- 

_ | Че эфирные масла, обла- 

| дающие разнообразными 
| положительными свой- 
ми, испарятся, (они 
ряются в течение не- 


ния вкуса можно в баль- 
М добавить сахар или 


адающиетони- 
‘способностью, 


ольких минут). Для улуч- * 


ся более 


ина: 
Исследованиями уста- 
новлено; что такой баль- 
зам положительно влия- 
ет на нервную, сердечно- 
сосудистую и пищевари- 
тельную системы. 
Второй рецепт. На250 г 
чая берется по 2 столо- 
вые ложки сухой измель- 
ченной травы зверобоя и 
мяты, по 1 столовой лож- 
ке травы чабреца, корня 
валерианы. Этот тонизи- 
рующий бальзам повыша- 
ет активность клеток коры 
головного мозга, улучшает 
функциональное. состоя- 
ние желудочно-кишечно- 
го тракта, оказывает поло- 
жительное влияние при 
утомлении и переутомле- 
нии (особенно нервном), 
при астенических состоя- 
ниях - быстрой утомляе- 
мости, слабости, наблю- 
даемых после перенесен- 
ных болезней, при невро- 
зах, гипотонии. Полезен 
этот бальзам также при 
атеросклерозе, гиперто- 
нической болез- 
ни 1-2 степени: 
наблюдается 
расширение 
и укреп- 
ление со- 
судов, они 
становят- 


эластич- 
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ся их проницаемость и 
ломкость, приводящие по- 
рой к кровоизлияниям, 
снижается и артериаль- 
ное давление. 
Тонизирующий и оздоро- 
вительный эффект травя- 
ных чаев повысится от до- 
бавления кним небольшо- 
го количества (от1 до 25 ка- 
пель) спиртовой настойки 
какого-либо адаптогенного 


растения или смеси из эле- 
утерококка, аралии, левзеи, 
родиолы розовой (дози- 
ровка должна быть самой 
маленькой-1-5 капель). 

Дозы применяемых до- 
бавок здесь низкие, поэто- 
му противопоказаний для 
приема бальзамов нет, 
однако количество их на 
один прием не должно 
превышать 2 стаканов 
Пить такой целебный бод- 
рящий чай желательно за 
15-20 минут до еды или 
через 2 часа после нее, 
прежде всего осенью и 
весной, когда наиболее ве- 
роятны простудные забо- 
левания и грипп. 

В литературе имеются 
данные о том, что люди, 
употребляющие подобный 
чай, в 2 раза меньше под- 
вержены простуде, т. к. 
бальзамы положительно 
влияютна иммунную систе- 
му человека. 

Прием такого ароматно- 
го чая после лыжной про- 
гулки по зимнему лесу или 


занятий физкультуро! 
спортом на открытом. 
духе снимает легкий , 
ноб, утоляет жажду, при- 
дает бодрость, пополня- 
ет запас витаминов и мик. | | 
роэлементов, недостаток 
которых более ощутим в 
зимний период, в особен- 
ности в дни большой фи- 
зической нагрузки. 
Прекрасный витамини- 


зированный оздоровляю- 
щий напиток можно полу- 
чить из плодов шиповни- 
ка - чемпиона среди рас- 
тений по содержанию ви- 
тамина С. Богаты витами- 
ном С листья смородины. 
Чай из цветков липы, лис- 
тьев и ягод малины ока- 
зывает потогонное и жа- 
ропонижающее действие, 
из ромашки или мяты- 
улучшает пищеварение. 
Все растения, которые 
могут быть использованы 
для приготовления вита- 
минных чаев, не перечис- 
лишь. К сожалению, мы 
мало ими пользуемся. 

Приводим некоторые ре- 
цепты витаминных чаев. 

1. Одну столовую ложку 
смеси плодов шиповника 
- 1 часть и рябины - 1 
часть заливают 0,5 литра 
крутого кипятка и кипятят 
10 минут, затем настаива- 
ют 3-4 часа, процежива- 
юти пьют по 1/3 стакана 3 
раза в день. 

2. Одну столовую ложку 

смеси плодов шипов- 
ника - 1 частьи брус- 
ники - 1 часть зали- 
вают 0,5 литра ки- 
пятка, кипятят 10 | 


рошо закрыто 
посуде, затем | 
процеживают и || 
пьют по полстака- |_ 

на 3 раза в день. 


А для некоторых 
КУльтур это просто 
оптимальный срок 
посева, так как за 
зиму семена сами 
собой проходят не- 
обходимый для про- 
растания процесс 
стратификации и нет 
надобности зани- 
маться этим хлопот- 
ным делом в зимние 
месяцы: это горечав- 
ка желтая, девясил 
высокий, барбарис. Хо- 

| рошо сеять под зиму 
пион уклоняющийся, 
или марьин корень. Но 
семена должны быть 
не свежие, а после го- 
дичного хранения в 
комнатных условиях. 
После предваритель- 
ной теплой стратифика- 
ции МОЖНб» сеять че- 


фей мускатны 
карственный, ий 

ловник молдавский, л 
фант анисов 
лекарственный 


любисток, 
большой, го 
и почечуйный, Вербена 
‘лекарственная, левзея 
сафлоровидная дадут 
дружные и ранние всхо- 
весной. Не стоит ис- 
Зое подзимний 


посев на тяжелых, заплы- 
вающих почвах, а также 
на склонах. При сходе 
снега их может смыть. 
Технология посева та- 


кая же, как для овощных. 
Почву начинают готовить 
заранее. Оптимальными 
предшественниками при 
подзимнем посеве явля- 
ются культуры, рано осво- 
бождающие участок. На 
дачном участке это, на- 


пример, <балат, ранняя 


капуста, редис, зелен- 
ные, съеденные ксере- 
дине автуста. 4 

Почву, конечно, вы пе- 
“раза, сразу 
)рки предше- 
второй - за 2 
о посева (чтобы 
ту посева почва 
осесть). Со вто- 
‹ екопкой совме- 
щаютри необходимости 
внесение удобрений. 
‚Количество и состав 
удобрений зависит от 
того, что вносилось под 


тотерапия 


Подзимний посев лекар 
зить напряженн 
Лее ранние всхо 
сенние запасы влаги. 


ый гра 
ды и 6 


предшественника, от 
высеваемой культуры 
и времени, которое 
она будет занимать 
данный участок, а так- 
же от качества почвы. 
Если под предше- 
ственника было вне- 
сено много органики, 
и в том числе свежий 
навоз (например, под 
капусту), то ее вносить 
особенно под одно- 


мости. Если культура 
многолетняя типа пи- 
она уклоняющегося 
или девясила, то орга- 
нических удобрений, 
особенно на бедных 
почвах, можно внести 
побольше: 

Бороздки лучше ісде- 
лать заранее; а то’дол- 
бить их в замерзшей 
земле занятие небла- 
годарное: Оптимапв- 
ный срок посе 
ва - когда сред- 
несуточная тем- 
пература опус- 
тится до 3-4 гра- 
дусов. Это обыч- 
но конец октяб- 
ря - начало но- 
ября (самое 
время). Сеять 
обязательно су- 
хими семенами, 
ни в коем слу- 
чае не следует 
их замачивать. 
Норму высева 
семян на еди- 
ницу площади 
увеличивают на 
30-50%, то есть 
если весной по- 
ложено сеять 1 


ственных трав позволяет ра: 
фик весенних работ, получить бо- 
олее эффективно использовать ве- 


летник нет необходи- ^ 


г семян на квадратный 
метр, то под зиму - 1,3- 
1,5 г. Культуры с мелки- 
ми семенами сеют по- 
верхностно, с крупными 
- с небольшой заделкой. 
Можно рядки замульчи- 
ровать торфом. Тогда их 
весной легче обнаружить 


{Ина тяжелых по механи- 


оставу почвах 
т от корки. 

С оды появля- 
ются обычнойна 1-2 не- 
дели раньше, чем при 
весеннем посеве. 

Так, вы ‘сможете выра- 
стить лекарственные ра- 
стения на своем участке, 
в них вы будетёабсолют- 
но уверены. И в случае 
необходимости, домаш- 
няя аптечка-вам придет 
на помощь. 


Е. МЕЛОВА, канд. биол. 
наук ВИЛАР 


КОНЬЯЧНОЕ 
СНАДОБЬЕ С СОЛЬЮ 
Вильям Леб, англичанин, 
врач-натуропат, еще в 30-х 
годах 20 века изобрел уни- 
кальное лекарство, 
которым пользова- 
лись наши бабушки 
и дедушки и кото- 
рое основательно 
нами забыто, А зря. 
Это действительно 
очень действенное 
средство для лече- 
ния ушибов, кожно- 
го рака в начальной 
степени, паралича, 
головных болей, 
рожи, ревматизма, 
а также всяких вос- 
палительных внут- 
ренних и наружных 
‚ болезней. 52 
‚ ПРИГОТОВЛЕНИЕ 


№: рвоты: 


ЗАБЫТОЕ ЛЕЧЕН 


но постараться выпить 2 чашки теплой воды опять до 


| ет накопившуюся в нем грязь и шлаки. Потом опять на 


ется в чистом виде; а тол! 
ко разбавляется горячей. 


водой (на 1 часть лекарства. 
- 3 части кипятка); Обыч-. 


ный прием: 2'ст, ложки ле- 
карства, смешанные с 6 ст. 
ами кипятка, натощак 
а 1 часдо еды утром. Жен- 
слабленные боль- 
/жчины могут прини- 
1 ст ложке лекар- 
3-10-ю ст; ложками 
воды. В большин- 
арство при- 
3 В сутки; 


чистый желудок принять лекарство. 
НАРУЖНОЕ ПРИМЕНЕНИЕ 
Применяется накладыванием компрессов, промы- 
ванием ран, натиранием верхней части головы или 
большей части тела. Растирание головы производится 


таким образом: 1. ст. ложка лекарства понемногу нали- В 


вается на руку и втирается в голову в течение 10-30 
минут. Натирание просто висков или лба не помогает, 
Втирать необходимо до полного смачивания, длинные 
волосы не мешают, напротив, дольше сохраняют про- 
хладу и сырость, препятствуют скорому высыханию. 
Натирание обычно проводится перед сном, за исклю- 
чением тех случаев, когда его необходимо провести 
срочно (обычно при эпилептических припадках). При 
наружном употреблении лекарство используется не- 
разведенным. Натирание вывихов, опухолей ит. д. про; 
изводится рукой в зависимости от обстоятельств 2- 
раза в день. Комлресс нақдадывавтед и фиксируется, 
н быть влаж | 

ЧИЕ ГОЛОВНАЯ БОЛЬ 

Натирание верхней части головы в течение 15 минут. 
Если головная боль повторяется утром, принимать по 
1 ст. ложке лекарства на 6-8 ст, ложек горячей воды. 

ПРИ КОЛИКАХ ЖИВОТА = 

Принимать по 2 ст. ложки с горячей водой через ко- 

роткие промежутки времени (через 2-3 Часа). 
РЕВМАТИЗМ 
Натирать больное место 1-2 раза в день в течение 1- 


рвота - показатель того, что желудок сам отторга- й 


2 недель. Если ревматизм 
постоянно возвращается 
принимать, кроме того, 12: 
14 дней натощак по утром 
по 2.ст. ложки лекарства с 
5-ю ст. ложками го- 

рячей воды. 
ОЖОГИ И РАНЫ 
Смачивать раны 
тампоном, увлаж- 
ненным "лекар- 
ством. При первой 
„процедуре чувству- 
‘ется сильная боль, 
при каждом после- 


ди ›жед- 
НО 3-4 раза, за- і 


арством по! 
мере высыхания. Перед | 
ном натирать голову ле- 
арством и надевать ша- 


г почку или легкий платок. 


Утром принимать ле- 


карство внутрь - по_2 ст. 


1 С.5-6-ю ст. ложками 
горячей воды. =. 
ПРИ УКУСАХ СОБАК 
`Доприемау врача необ- ? 
ходимо наложить комп- 
ресс на место укуса. При- 
нять сразу же 2 ст. ложки 
лекарства с 5-ю ст, ложка- 
ми горячей воды, 
ПАРАЛИЧИ 
ИЛИ УДАРЫ 
Тотчас натереть верх- 
нюю часть головы и отняв- 
шуюся часть тела. В дан- 
ном случае натирание дол- 
жны производить два че- 
ловека. Принимать 2-3 ст 
ложки лекарства с горячей 
водой. Прием внутрь мож- 
но повторить. На следую- ў 
щий день принимать толь 
ко 1’ раз, натирать до 3-4 
раз до излечения А 


в) 


Обратите внимание. 


| 
| 
| 
| 


СОСТАВПЕРВЫЙ: 
мед натуральный (пучше свежий гречишный, липовый)- 
500 г; водка 40%на-я > 500 г. 
ба компонента смешать, нагреть на умеренном огне 
(при нагревании постоянно помешивать) до образова- 
ния на поверхности смеси молочной пленки. Затем снять 
с огня и дать отстояться. 


СОСТАВ ВТОРОЙ ИЗ СУХИХ ТРАВ: 
пустырник, сушеница топяная, валериана (измельчен- 
ный корень), спорыш, ромашка. 

Взять по щепотке каждой травы, заварить литром ки- 
пятка`и отстаивать полчаса. Затем процедить через не- 
сколько слоев марли. 

Первый состав смешать со вторым. После этого поста- 
вить лекарство в темное место на три дня. 

Принимать первую неделю по чайной ложке два раза в 
день (утром и вечером) за`20 минут до еды: Начиная со 
второй недели принимать по столовой ложке два раза в 
день, пока все не израсходуется. 

Сначала может показаться, что лечение не дает явного 
эффекта, но он проявится в том, что вы как-то незаметно 

забудете о болях в серд- 
це, избавитесь от высо- 
кого давления. Главное 
- регулярно и вовремя 
принимать лекарство 
до последней ложки. 

После 7-10 дней пе- 
рерыва вновь пригото- 
вить лекарство и про- 
должить лечение, пол- 
ный курс которого - 
ОДИН год, 

Народные целители 
считают, что таким спо- 
собом можно изба- 
виться от атеросклеро- 
за, стенокардии, гипер- 
тонии, ишемии и других 
сердечных хворей. 


етики ватана аласала ананна. 


| стакан кип 


СРЕДСТВА, 
РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ПРИ . 
ПРИСТУПАХ СЕРДЦЕБИЕНИЯ 

1. 2 ст ложки измельченной репы залить 1 ста- 
каном кипятка, варить 15 мин., процедить. Пить 
по 1/2 стакана 4 раза в день. 

2. 1-2 ч. ложки цветков василька синего на ста- 
кан кипятка, настаивать час. Пить по 1/4 стакана 
раза в день за 20 мин. до еды. 

3. 20 гтравы сушеницы топяной на 200 мл кипятка. 
Настоять. Принимать по 1 ст. ложке 4-5 раз в день. 

4. Нагреть в кастрюле 1/4 л воды, как только 
она начнет закипать, огонь убавить; всыпать 4 г 
адониса. Кипятить 2 мин. на медленном огне. По- 
ставить в теплое место на 20 мин., чтобы отвар 
настоялся; процедить. Принимать по 1 ст. ложке 
3 раза в день. 

5. 15 гтравы мелиссы лекарственной на стакан 
кипятка. Настаивать 30 мин. Принимать по 122 
ст, ложки 5-6 раз в день. ь 

6. Одну ч ложку корней и корневищ девясила 
на 2 стакана кипятка, кипятить 15 мин. Прини- 
мать по 2 ст ложки через каждый час. 

7. Корни валерианы, трава пустырника, плоды 
тмина, плоды фенхеля - по 25 г. Залить 10 гсмеси 
стаканом‘ кипятка, настаивать 30 мин. Пить по 
1/3 стакана 2-3 раза в день, 

8. Корни валерианы 2 части, трава пустырника 
2 части, трава тысячелистника 1 часть плоды ани- 
са 1 часть. Одну ст, ложку залить ст, кипятка, на- 
стаивать 30 мин. Пить по 1/3 ст 2-3 раза в день. 

9. Трава хвоща полевого 2 части, трава горца 
птичьего 3 части, цветки боярышника 5 частей. 
Одну ст. ложку смеси залить на ночь в термосе 
стаканом кипятка. Пить по 1/3 - 1/4 стакана 3. 
раза в день. № 

СРЕДСТВА, СПОСОБСТВУЮЩИЕ СНЯТИЮ 
СЕРДЕЧНЫХ ОТЕКОВ р 

1. Есть много огурцов свежих, Ч 

2. Мякоть арбуза - прекрасное средство при. 
отеках. х 
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І представляет особого труда достать те или иные 
целительные растения. А ведь многие в них так 
нуждаются! в 

1 Вам необходимо лишь заполнить купон и при- 

| слать его по адресу: 430000 ул. Большевистс- 

| кая, 60, ком. 904, с пометкой "Фитоаптека", 
Купон заполняйте печатными буквами, и не 

П забудьте указать ваш адреси, если есть, до- 

машний телефон. 


І 


Омела белая, софора японская на курс. 
| 445005, гтольятти, Самарская обл. Тел.:45-47-38 


Необходимы: суставчики комнатного цветка золо- 
той ус (его еще называют "живой волос"). 
603146, гН.Новгород, ул. Юбилейная, 34-34, Елене 


Я хотела заказать корни или семена репейника, для 
того чтобы отрастить свои волосы. 413612, Саратовс- 
кая обл., Озинский р-н, с.Непряхино, Курбановой А.М 


Вышлю корень кукольника и копытня (от пьянства). 
352909, Краснодарский край, гАрмавир-9, а/я 5 Го- 
ловкову А.В. 


Здравствуйте, уважаемые сотрудники "Фитоаптеки"! 

Прошу Вас помочь мне в приобретении ` лекарства 
- экстракта цикория для лечения сахарного диабета. 
Заранее Вас благодарю 

431561, Мордовия, Старо-Шайговский р-н, с.Кулдым, 
ул.Советская, 29, Танькину Николаю Семеновичу 


Здравствуйте, являюсь вашей постоянной читатель- 
ницей. Занимаюсь заготовкой трав для себя, излиш- 
ки высылаю по ценам, самым! низким в России. Вы- 
сылаю наложенным платежом: 

корки сабельника болотного, 100 г- 30'руб., 1 кг- 
250 руб., макушки сабельника болотного 100 г - 15 
руб., боровая матка (раминия, ортипия)!100'г- 80 руб. 
+ почтовые расходы с инструкциями, сбор 2003 г. Могу 
выслать бандероль в вашу редакцию - для определе- 
ния качества и подлинности сырья: Еще сейчас могу 
‘помочь с ковылем, камышом, зелеными шишками 

сны, семенами расторопши для посадки. 
5442965, и: обл., гЗаречный-5, а/я 518, То- 
каревой Наталье Александровне 


уважаемая редакция "Семейного ле- 
Й с алкоголем. 
каря"! У моей дочери (26 лет) проблемы 
я а рецепт, куда входит маралий корень (левзея 
сафлоровидная). Достать его не могу. Может, кто еще 
знает , какие травы от этого недуга или рецепты, очень 
прошу помогите. 
16060 Нижегородская ‚обл. гДзержинск, 
в 1/77-48, Фомичевой Т.М. 


Здравствуйте, 


б.Космо- 


секаде № 0 (БИО 


нада 2003. 


Дом. адрес: 
Телефон: 


Любисток, копытень европейский; чемерица Ло- 1 
беля. 7 : 
162100 Вологодская обл., гСокол, ул.кап. Ворони- 
на, д.3, кв.3, Ковалковой Е.Н. 4 | 


Здравствуй, "Семейный лекарь"! Помоги достать 1 
семена кардамона. 

Саратовская обл., Краснокутский р-н, с/з Ждановс- | 
кий. , ул.Школьная 13, Ситников А.А. 1 


Левзея сафлоровидная (маралий корень), цветы І 
лабазника, тимьян ползучий. 1 
443011, г.Самара, ул.Волжская 39, Хайруллина Ма- 1 
рина. Тел.: 8-902-378-2797 Г 


Очень нужны: диоскорея, золотой ус, фикус, алоказия, 1 
стевия, соя, мимоза, розмарин, мирт, кардамон, мерт- 1 
вые пчелы. Я 

624400, Свердловская обл., Новая Ляля ул: Калини 1 
на, 34. Усольцевой Любови Леонидовне. 1 


Вышлю любую траву. Заготовка 2003 года. От вас: Ё 
конв. с о/а. 

432018, гУльяновск, а/я 287, Агаевой Татьяне Ми- | 
хайловне Г 


Для лечения нужны ‘корни копытня и чемерицы Ло- 1 
беля. 

Мордовия, гСаранск, ул. Лихачева, д.44. Тел.: 56-96-54 1 

Барвинок - 50 г:маточная гвоздичка (полевая) - 40 г 1 
(стебли, цветы, корешок). 


446435, Самарская обл., гКинель, ул.Уральская, 1 
д.44 "а", Курочкина Оксана Анатольевна. 1 


ре «арм - 


Девясил - 500 г корень солодки - 1 кг, жасминник- І 
500 г боярышник - 500 г, мята (листья) = 1 кг. Р 
412135, Саратовская обл., Екатериновский р-н, в. 


с. Упоровка, Рясной Татьяне Александровне м Е 


Уважаемые читатели, уточняйте, п 
луйста, данная трава является у васвн 
личии, или вам хотелось бы ее приоб- 
рести. и 


7А 


З Шр. [96] 10 пояд Р 2003 г. _ 


и. здавна на Руси отдавали предпочтение 
б РАЗЛИЧНЫЕ Ек ом веник У целебные свойства бер 
ЗАБОЛЕВАНИЯ 


резовых листьях и почках содержітс ий 
ества, вит А Ї 
". У кого слабые поч- | (у ты листьев, так же как И под. 
т ладить за тем, чтобы | Отваром 
ки, тем необходимо а 
а были в тепле. И регулярно провод р 


а тановлено, что в березовом 
ником лечат раны. Уста | ‚ 2 
О: х по своей ч тотеис ьности не усту 
фила [2] возду: й чистоте ерильност 
р У а 
такт ч ы избежать заболев 
Е ктические процедуры, об Ж, Я 
ний почек. По 1 ст. л. ЯСНОТКИ белой, горца очечуино- 


ческо! перационнои. Для 7 ечения ревма из 
хирургиче й операці УТ 
и ика. 
го, листьев подорожника и 2 ст. Л. ПЛОДОВ шиповн 
, 


с и болезнях кожи 
‘падении воло С | 
ма, а также а ЕБЕР И настойку из березо. |. 


со) 
ИЧНЫХ*ОТ Так что березовый веник со 
ивать | Разл спирте. Так 4 
Измельчить. В 0,5 л кипятка 1 ст. л. смеси Настаа | вых почек на Е. е АХ нещеоте т поним 
30 минут. Принимать 3 раза в день по Е ЕО ик можно приготовить из. любого пан = 
инут до еды. Курс лечения - 2 недели. Самара! | Березовый ве всего использовать ветви двух лое з 
МИНУ) Анна Федорова, г. ра вида березы, но дуа плакучей и березы кудрявой, палите 
\ видов березы - р березы отличаются особой гиб- подже 
Веники из плаку! очень удобно париться, так. может 
ЖЕЛУДКУ ИКИШЕЧНИКУ „олыо Токи оком о "ТТИ астат 
: ү как он легок и "по 2 й веник получается $ ` некро: 
ПОМОЖЕТ БАЗИЛИК И еще одно замечание. м. - на баре никае 
Приветствую вас, уважаемые ол в из той березы, а. березы будет особена фибр. 
Я Й лекаря". Мне бы хотелось по, реки или озера: ой березы ления 
а из Ик, с помощью которого я лечил | о гибким, Можно делать веник и, и =: р 
в желудка и метеоризм. Настой (чай) из базилика - у нее особенно Е И. на оа о 
та*и ‘расстройств листа должна быть ‚ а 
(обычно назначают при вздутии живо такого, Я веника: Березовый |. Кбо 
ению служат также от- нно такой лист и нужен для 3 
желудка. Показаниями к примен К име мышцах и суста- ти по. 
тройства и бессонница. тпри болях и ломоте в у 
Чай из базилика: 1-2 чайные ложки сғверхомравы Е, СО БОЗЕО не кожу, делает ее мягкой ишел- перет 
базилика залить 1/4: л кипятка, дать настояться в Пе НЫЙ Особое свойство березового веника а к 
еоохо- ений: мелких бронхов; др 
ние 10-15 минут, процедить и выпить чашку при н чается в сильном расшир 
димости. 9 И ик способствует отхождению мокроты и улучшению вен ч 
шечника (особенно пр р тиляции легких. 
течение 8 дней ежедневно выпивать два раза:по чашке, Наталья Банникова, г. Темников да он. 
потом сделать перерыв на 14 дней и снова пить 8 дней. ствие 
! Максим Фатихов, Лямбирский район р ва сс 
ЧЕМ Я ЛЕЧИЛ АДЕНОМУ прод 
А ж 
ТОЛОКНЯНКА Дорогая`редакция, здравствуйте! Я обращался в БЕ 
газету с просьбой помочь избавиться от аденомы я 
ОТ ЦИСТИТА предстательной железы. Тогда в мой адрес пришло В. 
Здравствуй, "Семейный лекарь". За многие годы моих | очень много писем: На многие сам ответил. Всем же. заос 
мучений с почками я выпила немало лекарств. Но в | ответить физически невозможно. А людям хочется (©) спос 
последнее время, когда:начинаются обостренияия‘ле- | помочь. Рецептов прислали много, спасибо! людям, кров 
чусь исключительно толокнянкой. Лечебными свой- благодарен!от всей души всем, кто откликнулся. лудо 
ствами обладают листья толокнянки, которые собира- Из всех полученных мною рецептов взял один, ко- Н‹ 
ют весной и осенью, когда толокнянка не цветет. Ис- торый опишу‘ подробно. Рецепт: 100 г козьего жира, 15- фор 
пользуют их для лечения различных заболеваний, с0- | 20 г прополиса (измельчается) и кладется в растоп- пан 
провождающихся воспалением и отеками. Мочегонный ленный жир. Лучше использовать небольшую эмали- воз 
эффект толокнянки используется для лечения воспа- рованную кастрюлю. Посуда с жиром' и прополисом при 
лительных заболеваний мочевых путей - цистита, урет- | ставится в кастрюлю с водой. Кипятить на малом огне ра! 
рита, пиелита. Противовоспалительное действие ЭФ- | 2-3 часа (водяная баня). Потом снять с плиты и уку- ал 
фективно при простуде, ревматизме, венерических за- тать, настоять. Когда остынет (чтобы жир не был жид- 
болеваниях. Вяжущее свойство помогает при болез- кий), слить через стерильную марлю, сложенную в пек 
нях желудка и печени. два слоя, сделатьнебольшие' свечи. На ночь сделать це 
Используется отвар: 10. г толокнянки заливают ста- 


каном кипятка, доводят до. кипения и остужают. При- 
нимают полстакана отвара три раза в день. 


Мария Семенова, г. Н; Новгород 


БЕРЕЗОВЫЙ ВЕНИК 
СПАСЕТ ОТ БОЛЕЗНЕЙ 


| Здравствуй, "Семейный лекарь". Большинство люби- 
“Ў телей бани справедливо считают, что самый лучший 
{веник - березовый. За что же его так любят? Он про- 
ибок, удобен. Поверхность березового листа - 

стая, шероховатая, поэтому он хорошо прилегает 
и очень хорошо впитывает выделяющийся 
пот, Особенно это относится к хорошо просу- 


шенному' березовому венику, который рад, что чем-то помог 
Ёавильно замочен и запарен, Па 


цепты читателей 


7 


р 


р» 
* 


Леонова, 


щий психолог центра 


е _ срочной социальной по: 
‘оказывается мощи Кировского ра На 
‹ "К сожалению, не толь- 

ко пожилые, большин 


ство наших соотечествен- 


: ников не привыкли обра- 
щаться за помощью к пси- 
хологам-профессиона- 
лам, пытаются сами:спра- 
ВИТЬСЯ СО СВОИМИ пробле- 
мами, зачастую безуспеш- 
но. Первая проблема со- 
стоит в том, что не все пен- 
сионеры знают о возмож- 
ности обратиться за пси- 
хологической помощью. 
Источников информации 

немного. Это в первую 

очередь социальные ра- 
ботники, ‘занимающиеся 
адресной помощью, 
объявления в различных 
центрах и организациях, 
которые посещают пенси- 
онеры. Во-вторых, необхо- 
димо привлечь внимание 
пожилого человека к тому, 
что у него есть психологи- 
ческие проблемы, что ему 
необходима помощь спе- 
циалиста. И сделать это 
могут родственники, дру- 
зья, соседи. 
роблемы, с кото- 
‚Ё рыми обращают- 
ся к. психологу 
пенсионеры, самые раз- 
‚ нообразные, но в то же 
‚время и очень похожие. 
Пожилые люди склонны 
! драматизировать ситуа- 
ексан- ции, они могут часами ду- 


ляются проблемы со здо- 
ровьем, да и материаль- 
ное благосостояние на- 
ших стариков оставляет 
желать лучшего. Многие 
пенсионеры, не находя 
применения своим зна- 
ниям и опыту, ощущают 
свою ненужность и бес- 
полезность. Внимание 
пожилого человека все 
больше заостряется на 
его собственных недомо- 
ганиях и переживаниях, и 
он старается заинтересо- 
вать ими всех остальных. 
Однако обращения к вра- 
Чу, лекарства не дают ре- 
зультата, поскольку часто 
причиной проблем со 
здоровьем являются ду- 
'шевное состояние, плохое 
настроение, тоска, чув- 
(ство бесполезности. Ра- 
зобраться в том, что тре- 
івожит человека, найти ду- 
евное равновесие в на- 
ем сложном мире - не 
туть ик физическо- 


о обратиться 
ю? Как спра- 


ер, о 
ся ко мне 1 
но думает о Жи 
проблемах дочери, 


пребы 


вает в угнетенном Соя 
нии из-за того, что невс 


лах изменить ситу- 
ацию и помочь 
дочери. В дан- 
ном случае важ- 
но переключить 
мысли пожилого 
человекас пробле- 
мы, которую ‘он не 
может решить, на 
какие-то вполне реша- 
емые вопросы. Смена 
негативных мыслей на пози- 
тивные необходима для 
психического здоровья. В 
другом случае, женщина по- 
стоянно плачет, также все 
время находится в угнетен- 
ном: состоянии»: даже не 
осознавая причину этого. За- 
дача - переключить внима- 
ние пожилого человека на 
другие аспекты жизни, по- 
мочь найти то, что интерес- 
но ему сейчас, на данном 
жизненном этапе. Рецептов 
множество, в каждом конк- 
ретном случае свой - от из- 
менения своего распорядка 
дня, занятий спортом до 
возможности поделиться 
опытом и умениями в раз- 
личных кружках, обществах 
или в них же найти увлече- 
ние по душе. Главное - воз- 
родить желание жить актив- 
но, творчески, а возможно- 
стей вокруг- море. 
Попытаться помочь че- 
ловеку преодолеть его пси- 
хологические проблемы 
могут и сами родственники. 
Пожилой человек постоян- 
но думает о смерти, не ви- 
дит смысла жить дальше. 
Близким людям ни в коем 
случаене следует потакать 
человеку, жалеть его, но и 
ругать, злиться на него за 


шей семьи. Воспомина- 
ния о молодости, о своих 
предках и родных прида- 
ютчеловеку силы, душа его 
молодеет. 

ожилым людям 

необходимо "по 

полнять" свое 
здоровье. Прекрасный 
способ - прогулки. Я сове- 
тую пенсионерам найти | 
спокойное место - парк 
недалеко от дома, тихие 
зеленые улочки - и ежед- 
невно гулять, пытаясь хотя 
бы в это время забыть обо 
всех своих проблемах и за- 
ботах. Очень важно для 
пожилого человека - музы- 
кальное общение. Музы- 
кальное творчество, пе- | 
ние, танцы - для любого че- 
ловека эмоциональная 
подзарядка. Для пожило- 
го человека искусство, му- 
зыка восполняют утрачен- 
ное духовное здоровье и, 
как следствие, физичес- 
кое. Не зря на концертах 
пожилые люди часто пла- 
чут, музыка вызывает у них 
очень сильные эмоции и 
переживания. Пожилым 
людям рекомендую посе- 
щать концерты. Ходите на 
концерты детских коллек- 
тивов, ведь, наверняка в 
школе у ваших внуков та- 
ковые проводятся, или 
сходите на концерт где бу- 
дет выступать внучок ва- 
шей соседки. Дети пере- 
дадут и вам свое задорное 
настроение, свой опти- 
мизм, свою жизнерадо- 
стность, 


Ю. Бахтеева.. 


Психотерапевт 


~ Ф) 
79% 


Если взять молоч- 
ную сыворотку, доба- 
витьвнее сахар итра- 
ву (например, чисто- 
тел - он сильно ядо- 
вит, так как содержит 
‚ ядовитые алкалои- 
‚ды, то в этой среде 
_ выживут только силь- 
ные бактерии. Имен- 
_ но они, размножаясь, 
_ станут чрезвычайно 
целебными. Это и по- 
_ нятно - в такой небла- 
_ гоприятной среде вы- 
_ живают только силь- 
_ ные особи молочной 
палочки. Вот именно 
продукты их жизнеде- 
ятельности, то есть 
ферменты, и облада- 
ютуникальными свой- 

‚ ствами. 

Мы делали это так: 
сквашивали коровье 
или козье молоко 

{ (оно лучше всего усва- 

ивается организмом и 

. практически не вызы- 

| вает аллергий) молоч- 

ным тибетским гри- 

бом в течение 1-2 су- 

` ток (понача- 

лу мы 

пользова- 

лись бифидо- 

_ кефиром). На 

литр сквашен- 
ного молока до- 
бавляли 1/3 ста- 

кана сахарного 

песка и 1/3 из- 


травы чистотела или 
ке 1/3 стакана из- 
ельченной зеленой 
чистотела 
лучше всего 


КАК ПРИГОТОВИТЬ ЦЕЛЕБНЫЙ 
НАСТОЙ С СУПЕРСВОЙСТ 
7 "СУПЕРКЕФИР" 


АМИ- 


мощью привязанного 

грузила (иногдая при- 

вязывал кусочек маг- 

нита, иногда просто 

стеклянный шарик), 

поместить мешочек 

на дно литровой бан- 

ки. Банка закрывает- 

ся несколькими сло- 

ями марли, чтобы не 

завелись винные 
мошки. Ставится в про- 
хладное место и на- 
стаивается две неде- 
ли. За это время сфор- 
мируются очень силь- 
ные особи молочно- 
кислых бактерий. Про- 
дукты их деятельности 
обладают способнос- 
тью обновлять и очи- 
щать все поверхности, 
на которые попадают 
(глазные, носоглоточ- 
ные, ушные, легочные, 
влагалищные, желу- 
дочно-кишечный 
тракт). 

Полученный настой - 
невероятно сильный, 
и принимать его про- 

сто так нельзя - он 
обжигает повер- 
хность, а 
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> Добрые советы 


вот использовать его 
как закваску вполне 
можно - целебные 
свойства в несколько 
раз возрастают. Итак, 
вы наливаете литр мо- 
лока, кладете тибетс- 
кий гриб и добавляете 
2 ст. ложки полученно- 
го фермента, закваши- 
ваете сутки и принима- 
ете по’стакану 4-5 раз в 
день при язве желудка 
и двенадцатиперстной 
кишки за полчаса до 
еды. Через две недели 
полностью восстано- 
вятся эпителиальные 
поверхности как желуд- 
ка, так и кишечника. 
Именно так все и полу- 

чилось. 
ШиряеваР. Д., 
Санкт- 


у МОЕГО ОТЦА ЖЕЛУДОК 
БОЛЕЛ ПОЧТИ ВСЮ ЖИЗНЬ - 
СНАЧАЛА ГАСТРИТ, ПОТОМ 
ЭРОЗИВНЫЙ ГАСТРИТ, 
НАКОНЕЦ, ЯЗВА. ЭТУ ЯЗВУ ОН 
ПОСТОЯННО ЛЕЧИЛ, ЛЕЖАЛ В 


| СТАЦИОНАРАХ В ПЕРИОД 


ОБОСТРЕНИЯ, ДОМА ПИЛ 
КАКИЕ-ТО ТРАВЫ. А 
ОДНАЖДЫ ВСТРЕТИЛ 
МУЖЧИНУ, КОТОРЫЙ 
ВЫЛЕЧИЛ ЯЗВУ ПО ОДНОМУ 
ОЧЕНЬ УДИВИТЕЛЬНОМУ 
БОЛГАРСКОМУ РЕЦЕПТУ. ДЛЯ 


| ЭТОГО ОН ИСПОЛЬЗОВАЛ 


НАСТОЙ МОЛОЧНОГО 
ТИБЕТСКОГО ГРИБА, МЫ С 
МАМОЙ НИГДЕ ЭТОТ ГРИБ 
ОТЫСКАТЬ НЕ СМОГЛИ ТОГДА 
(СЕЙЧАС-ТО У НАС ОН ЕСТЬ) И 
ВОСПОЛЬЗОВАЛИСЬ ВМЕСТО 
НАСТОЯ ЭТОГО ГРИБА 
ОБЫЧНЫМ БИФИДОКЕФИРОМ, 
И ТОЖЕ ПОМОГЛО. ОТЕЦ ПИЛ 


| ЭТОТ НАСТОЙ ОЧЕНЬ НЕДОЛГОЕ 


ВРЕМЯ, НЕДЕЛИ ДВЕ, КОГДА 


| ПОНЯЛ, ЧТО ЯЗВА 


ЗАРУБЦЕВАЛАСЬ. ПРОВЕРИЛ 


{ ЭТО НА ОЧЕРЕДНОМ 


ОБСЛЕДОВАНИИ, НО ОЧЕНЬ-ТО 


| НЕ РАДОВАЛСЯ, ПОТОМУ ЧТО 


ЗНАЛ, ЧТО ЯЗВА МОЖЕТ 
ОПЯТЬ ОТКРЫТЬСЯ НА 
ЭТОМ ЖЕ МЕСТЕ ИЛИ 
ПОЯВИТЬСЯ В ДРУГОМ - 
ТАКАЯ ЭТО КОВАРНАЯ 
БОЛЕЗНЬ, НО ЭТОГО НЕ 
СЛУЧИЛОСЬ - ЯЗВА 
ЗАРУБЦЕВАЛАСЬ НАВСЕГДА, 
И КИСЛОТНОСТЬ ТОЖЕ 


СТАВИЛИЗИРОВАЛАСЬ. СЕЙЧАС | 


ЧТО ЖЕЛУДОК АБСОЛЮТНО 
В НОРМЕ. ВОТ ТАКОЙ ЭТО 
ЧУДОДЕЙСТВЕННЫЙ 
РЕЦЕПТ, 


ГАСТРОСКОПИЯ ПОКАЗЫВАЕТ, | 


ой организм и 
ня в неблагопри- 
` условиях замет- 
еличивает произ- 
водство янтарной кис- 
- ‚что позволяет 
ему успешно сопротив- 
 ляться вредным воз- 
— действиям окружаю- 
щей среды. 
° Здоровому организ- 
“у вполне достаточно 
_—_ янтарной кислоты, кото- 
рую он вырабатывает 
или получает с пищей. 
Однако в неблагопри- 
ятных условиях, когда в 
результате стресса или 
резко изменившихся 
физических нагрузок 
возникают напряжения 
в цепочке обмена ве- 
ществ, расход янтарной 
кислоты повышается, 
возникает ее дефицит, 
а следом - ощущение 
усталости и недомога- 
ния. Самочувствие при 
этом ухудшается, орга- 
низм теряет способ- 
ность сопротивляться 
\, неблагоприятным воз- 
м У действиям окружаю- 
у щей среды, возникают 
| нарушения и сбои в ра- 
| боте отдельных его си- 
| 


стем, развиваются бо- 
лезни. И здесь нам на 
помощь приходит. ян- 
тарная кислота. 
Янтарная кислота - 
продукт, полученный в 
результате переработ- 
ки натурального янта- 
ря. Это абсолютно без- 
вредное вещество, об- 


: заболеваний, особенно бла 


ладающее особыми полезными свойствами. Она пред- 
ставляет собой белый кристаллообразный порошок, 
по вкусу очень напоминающий лимонную кислоту, Ян- 


тарная кислота очень активно исп 
ользуется В 
дицине. н Ра 


СРЕДСТВО ОТ СТА БОЛЕЗНЕЙ 
Диапазон действия янтарной кислоты очень ши- 
рок: она стимулирует нервную систему, укрепляет 
деятельность почек и кишечника, применяется как 
противострессовое, противовоспалительное и ан- 
титоксическое средство, Янтарная кислота ИСПОЛЬ- 


зуется для лечения разл 
ичного рода анемий 
рых радикулитов, хронически 00 аар 
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с утра после застолья 
вовсе не обязательной 
принимать дорогосто- = 
ящий порошок: просто І 
разведите половину 
чайной ложки янтар- 
ной кислоты в стакане 
воды - немедленно по- 
чувствуете облегчение. 

Свойство янтарной 
кислоты повышать ак- 
тивность клеточного 
дыхания увеличивает 
сопротивляемость 
организмаи защищает 
его от токсикозов не 
только при алкоголь- 
ном опьянении, но и 
при передозировке 
витамина О, беремен- 
ности, курении. 

Высока ценность 
препаратов янтарной 
кислоты и в борьбе с 
токсикозами, сопро- 
вождающими онколо- 
гические заболевания 
и их лечение. Токсико- 
зы могут возникнуть 
при химиотерапии и 
радиотерапии, а также 
при отравлении орга- 
низма продуктами 
распада опухоли- 

Последние исследо- 
вания показали, что 
янтарная кислота сти- 
мулирует в организме 
наработку собственно- 
го инсулина, аее регу- 
ляторная активность 
повышает сопротивля- 
емость организма и 
обеспечивает его 
стремление к норма- 
лизации обмена ве- 
ществ. 


вом яичнике. Было это 


ратилась в больницу, 


У меня на правом яични- 
ке киста и воспаление 
придатков. Направили на 
операцию. Так как оче- 
редь была большая, то 
ждать надо было три ме- 
сяца. В это время ко мне 
в гости приехала мама, 
которой я все и рассказа- 
ла. Тогда мама поведала 
мне, что у них в деревне 
соседка вылечила кисту 
переступнем, посовето- 
вав и мне тоже попробо- 

вать этот метод. Вернув- 
шись домой, мама тут же 
выслала мне сухого корня 
переступня и написала 

как готовить лекарство. А 

нужно 1 ст. л. сухого корня 

залить 0,5 л водки (я бра- 


ла крепкий самогон), на- 
2 = 
стоять 10 дней в темном. 


месте и пить З раза в день 
по 1 ст л. за полчаса до 
_ седы. 

5 Я настояла 
‘три пол- 


Для Лебедевой И. В. 
хочу рассказать, какя из- 
бавилась от кисты на пра- 
1957 году. С болями я об- 


там рентген! показал, что 


литровых бутылки и пила 
не 3 раза в день, а два, 
так как на работе пить не 
могла. Таким образом, 
выпила все. Когда подо- 
шла очередь на опера- 
цию, меня еще раз про- 
верили, но кисты 
уже не об- 
| наружили. 
| 


а 


Позже у 
| моей со- 
' трудницы 
| обнаружи- 
' ли опухоль 
на почке. Я 
ией посове- 
товала по- 
пробовать 
подлечить- 
ся настой- 
кой корня 
переступ- 
ня. Она вы- 
пила две 


Случай исцеления 
ядовитым корнем 


как изготовить в домаш- 
них условиях репейное 
масло. Заранее благо- 
дарна. 

Грошева Е.Г., 50072, г. 
Кривой Рог ул: Яна Гуса, 9 


Комментарии: слу- 
чай, описанный Евгенией 


Григорьевной Грошевой, 
заслуживает не’ только 
внимания, но и’более! де- 
тального знакомства с 
основным компонентом 
лекарства! - корнем пе- 
реступня. 

Дело втом, что пергсту- 
пень белый, прорастаю- 
щий налесных опушках и 
среди кустарников'на пе- 
регнойных местах, - рас- 
тение ядовитое. Причем 
во всех частях растения, 
а особенно в его корнях 
содержатся ядовитые 


Люди добрые, те, 


хватит сил вынести. А 


но нет на операцию и 


даи спайки замучили. 
Лебедева Ирина Васил 


тынаяичниках без операции, у кого она рассо- 
салась, поделитесь опытом! Что для этого де- 
лать? Нужны точные про; 
длительность... Дело в 


Уже три разные операции, еще одну просто не 
Кто их будет поднимать ?Даи 


работе давно не платили зарплату. Как же без 
операции избавиться от огромной кисты на яич- 
нике? Время не терпит уже. Ещеи воспаление, 


кто уже избавился от кис- 


порции, время приема, 
том, что я перенесла 
У меня двое мальчишек. 
денегсовершен- 
лечение дорогое, ана 


ьевна, г. Одесса 


бутылки настойки, Про- 
верка показала, что опу- 
холь рассосалась. 
Сейчас мне 73 года и 
по-женски у меня все 
нормально, чувствую 
себя хорошо. Корень пе- 
реступня напоминает 
собой человеческую фи- 
гуру. Рекомендую поку- 
пать его целым, чтобы 
не подсунули что-то дру- 
гое, как это сейчас не- 
редко делается. 
А теперь просьба к чи- 
тателям. Подскажите, 


гликозиды брионин, бри- 
онидин, бреин, смола, 
воск, камедь, мочевина, 
сахар, эфирное масло, 
минеральные соли, орга- 
нические кислоты. 
Корень растения - бе- 
ЛЫЙ; мясистый, толстый, 
весом до 3 кг с против- 
ным запахом и тошнот- 
ворно-горьким вкусом. 
Стебли тонкие, очень 
длинные (до 4 м), лазя- 
щие с помощью усиков, 
Листья очередные, пяти- 
лопастные, шершавые, 
широкие. Цветет в июне: 


К с 
пони 
панкі 
лое: 
пали 
под» 
може 
раст: 
некр. 

июле. Плод - сочная чер- ника‘ 
ная ягода. фибг 
Переступень пользо- лени: 
вался широкой популяр- пале! 
ностью у народов глубо- воиз] 
кой древности. Препара- Кб 
ты из переступня и сейчас ти по 
употребляются в народ- перег 
ной медицине в качестве кулез 
мочегонного, успокаиваю- други 
щего, слабительного, от- чного 
харкивающего, болеуто- липид 
ляющего, кровоостанав- даона 
ливающего средства. ствие! 
Применяется при целом ва со‹ 
ряде заболеваний - пече- прото 
ночной колике, язвенной желез! 
болезни, подагре, поли- цатипе 
артритах, отеках раз- жилых 
личного происхожде- забол 
ния, мигрени, болях в об- спосоё 
ласти сердца, водянке, кровос 
маточных кровотечениях лудоче 
и других женских болез- Но _ 
нях, эпилепсии, парали- форме 
чах, кашле, плевритах, при панкр 
опущении желудка. возни 
И.М.Носаль рекомендует призлс 
пить настойку из 1 части реблс 
свежего корня на 3 частях алко 
спирта при болях в суста- лем | 
вах, бронхите, воспалении не- 


легких, радикулите, ломоте 
в плечах, костях, суставах 
(по 10-15 капель 3 раза в 
день), а также для втира- 
ния при ревматических и 
невралгических болях. 
Также рекомендуется 
принимать порошок из 
корня по 0,5 г 3 раза в 
день (слабительное) и 
настой из 1 ч.л. корня (бт) 
на стакан кипятка, по 1 
стл. З'раза в день (отхар- 
кивающее). 
Поскольку переступень 
ядовитое растение, то 
пользоваться им надо ос- 
торожно, и не превышать 
допустимых доз, 
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ению, не все 
имают, что острый 
тит - очень тяже- 
болевание. Вос- 
ельный процесс в 
| поджелудочной железе 
| может стремительно на- 
стать, образуя очаги 
некроза, из-за чего воз- 


| никает угроза атрофии, 


| фиброза, обезызвеств- 
ления или гнойного вос- 
| паления железы с кро- 
воизлияниями в ткани. 
К болезни могут привес- 
ти постоянные пищевые 
перегрузки, острый каль- 
кулезный. холецистит и 
другие заболевания жел- 
чного пузыря, нарушения 
липидного обмена. Иног- 
да она развивается вслед- 
ствие воспаления фатеро- 
ва соска, через который 
проток поджелудочной 
Ўжелезы выходит в двенад- 
цатиперстную кишку. У.по- 
жилых людей появлению 
заболевания ‚нередко 
способствует нарушение 
кровообращения подже- 
лудочной железы. 

:Но самые. тяжелые 
формы острого 
панкреатита 
возникают _ 
призлоупот- (8 16 
реблении |. 
алкого- р 
лем (у 
не- ча 


ЖЕЛУДОЧНАЯ ЖЕЛЕЗА 


ВЕДЕ ПОДЖЕЛУДОЧН АЯ НЕ ЛЮБИТ БЕСПОРЯДКА, 
я ТАКЖЕ ЖИРНОЕ ПРЕТИТ И СУХОМЯТКА 


которых этот процесс сти- 
мулируется и курением). 
Особенную осторожность 
надо проявлять тем, у кого 
кто-то из близких родствен- 
ников имел заболевания 
поджелудочной железы. 
В отделениях заболе- 
ваний поджелудочной 
железы гастроэнтерологи 
оказывают помощь паци- 
ентам с разными прояв- 
лениями заболевания. 
Медикаментозное лече- 
ние назначается очень 
дифференцированно, в 
зависимости от тяжести 
заболевания и индивиду- 
альных особенностей 
организма. больного. 
Для коррекции нару- 
шений внешнесекретор- 
ной деятельности под- 
желудочной железы ши- 
роко применяется заме- 
стительная ферментная 
терапия. Ферменты боль- 
ным приходится прини- 
мать длительное время - 
и в стационаре, и после 
выписки из него. Поэтому 
очень: важно: правильно 
выбрать ‹ферментный 
препарат: 'Предпочти- 
тельнее ‘принимать: пре- 
параты в капсулах: диа- 
метром 2 мм и более. Та- 
кая капсула ‘растворяет- 
ся в желудке в тече- 
ние нескольких 
минут, обо- 


Поджелудочная 
же 


Желчный 
проток. 

12.0ратн 
жашҳд 


лочки, 
защищающие 
фермент, равно- 


мерно перемешивают- 
ся с его содержимым, и 
активные компоненты на- 
чинают действовать лишь 


ми обладают ликре- 
аза, панцитрат, креон, 
панзинорм. 

В стационаре паци- 
ентов с тяжелым обостре- 
нием хронического панк- 
реатита на некоторое 
время переводят на па- 
рентеральное питание 
(инъекции питательных 
веществ, минуя желудоч- 
но-кишечный тракт). 

Если состояние боль- 
ного нё достигло степени 
острого, ему полезно по- 
голодать в течение 3-5 
дней. В этот период мож- 
но пить щелочную мине- 
ральную воду, чай с ме- 
дом, отвар шиповника - 
объем жидкости должен 
достигать 2.л в сутки. В 
последующие дни в диету 
включаются белковые 
омлеты на пару, протер- 
тые вегетарианские супы, 
кисели, картофельное и 
морковное пюре, жидкие 
каши на воде. 

В период ‘ремиссии 
(стойкого. улучшения) 
больному’ хроническим 
панкреатитом: все равно 
необходимо соблюдать 
диету: исключить жирные, 
острые, жареные блюда 
и, конечно, алкоголь. 
Главное - постараться не 
допустить обострений и 
предупредить тяжелые 
осложнения. 


КАК УБЕРЕЧЬСЯ 

ОТ ПАНКРЕАТИТА? 

Очень важно не пере- 
едать, не злоупотреблять 
спиртным, своевременно 
лечить заболевания жел- 
чного пузыря. Те, у кого 
близкие родственники 
страдают панкреатитом, 
кто имеет избыточный 
вес или время.от време- 


ные неприятные ощуще- 
ния возникают не сразу, а 
через 1-2 дня после упот- 
ребления спиртного или 
тяжелой пищи), должны 
обязательно пройти об- 
следование. 

Проявления хроничес- 
кого панкреатита бывают 
столь разнообразны, что 
порой даже врачи ошиба- 
ются в диагнозе и прини- 
мают за него другие бо- 
лезни. Нужно провести 
ряд дополнительных об- 
следований и проанали- 
зировать клиническую 
картину с учетом других 
заболеваний, имеющихся 
у пациента, а также его 
образа жизни и наслед- 
ственности, и только пос- 
ле этого врач сможет точ- 
но поставить диагноз. 

Кроме того, в народной 
медицине накоплен опыт 
лечения хронического 
панкреатита лекарствен- 
ными травами. Напри- 
мер, для профилактики 
панкреатита и обостре- 
ний хронической формы 
заболевания предлагает- 
ся регулярно, в течение 3- 
6 месяцев, применять 
следующие растения. 

Морская капуста. Ее 
следует включить в пита- 
ние: эта водоросль богата 
кобальтом и никелем, не- 
достаток которых может 
привести к заболеваниям 
поджелудочной железы. 

Огурцы. Разгрузочные 
дни на огуречной диете 
полезно проводить при 
избыточном весе, Для 


этого 3,5 кг огурцов нужно 
съесть в течение дня за 6 
приемов. При этом ника- 
ких других продуктов р 
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ние ! 
тна. Е Е прид 
подложив под него подушку с горячей грелкой, головой, другая = Ри 
Такое положение рекомендуют сохранять при- животе, вдох - жи-. ые. 
мерно час, после чего целесообразно в поло» вот выпячивается, 1 Е 
полезен при жении сидя провести в течение нескольких ми- выдох - опускается. ) | и 
тупых ною- нут комплекс дыхательных упражнений. В ос- | 
или чувстве новном это углубленное диафрагменное ды- 8, Ноги со- 
в правом под- хание: глубокие вдохи с последующим уд- гнуты, одна 1 
о характерных линенным выдохом при легком сдавли- рука под Г 
иженного тонуса вании руками нижних отделов грудной головой, 
ного пузыря и про- ате: другая | 
ов. Процедура не „ Такие упражнения способствуют впере- Г Пр 
дставляет собой ни- массированию" печени сокращающей- ди. Вып- "Сем 
| ся диафрагмой и улучшению оттока (5 рямить | здор! 
"ствует несколько вари- желчи. Об эффективности тюбажа сви- “ ногу на- | стар. 
‘антов проведения тю- детельствует появление в течение ДНЯ за >. тому 
‘бажа. более обильного, чем обычно, стула, иног- р 27 ПОД | бом 
° Можно провести его да несколько разжиженного и интенсивно аат д і лезні 
утром натощак, как это окрашенного желчью. При отсутствии стула Ў нуть К аг, 
делается во всех сана- полезно в середине или в конце дня сде- & а т тям | 
торно-курортных уч- лать очистительную клизму. Лечебные тюба- м. похалервоа 9) сй 
реждениях, а можно и жи можно проводить ежедневно или через время колея Я 
вечером перед сном, день, не меньше 8 процедур на курс. но скользит желу 
через два часа Если вовремя проведения тюбажа име- ПО Коврик медо 
после еды. Вече- ли место болевые ощущения, то преж- Г ющи! 
ром даже пред- де, чем вновь провести процедуру, луч- 9. отвести на- КП Св 
почтительнее, так шевсе же проконсультироваться с вра- зад ногу -вдох, ЕН 
как с 23 часов до чом: ногу вперед - вы- [г тем Ј 
часа ночи желч- ЕС То же сделать двач 
ный пузырь ежа на другом ва ки 
о р Гимнастика боку. ржан 
акти - от холецистита муе 
вен Эта гимнастика способству- Заключитель- І свеж 
если ет оттоку желчи и активиза- ный блок выпол- моло 
4 провес- ции кровообращения в брюш- няется стоя. | ловы 
ти зон- ной полости, улучшает перис- О 
. дирова- тальтику кишечника. 10. Ходьба в тече- | 
ние в 22 \“ с. ние 30 секунд, высо- | 
часа, то Первые восемь упражнений вы. “\ Ко поднимая ноги. І 
] это будет полняются лежа на спине. 
способство- 11. Потянуться руками 1 
вать лучшему оттоку 1. Руки положить на живот. Вдохнуть, ВВЕРХ - вдох, наклонить- | А 
желчи. Сама процеду- выпячивая живот, выдохнуть, опуская СЯ Вперед, касаясь рука- | ДІ 
ра заключается в сле- диво ми пола, - выдох. бады 
дующем. Надо принять | иле 
по выбору; 50-70 г по- 2. Руки вдоль туловища, Согнуть, 12. Руки на пояс. Под- 1 касі 
догретого расти- затем разогнуть левую ногу, неот- НЯТЬСЯ на носках - вдох, ИИД 
тельного масла, „ўї рывая пятку:от коврика. Затем пра- выпад, отставляя ногу на- | 1 ние 
или стакан мине- \ У вую ногу. Дыхание произвольное, зад на носок, - выдох. Но- | са: 
ральной воды, сок при выполнении 2, Ума 
подогретой до 40 3. Кисти рук согнуть к плечам. Выпря- СКОЛЬЗИТ по полу. То же О ПФ 
градусов, или ра- МИТЬ руки перед собой - вдох, снова со_ ДРУГОЙ ногой. М2 | вак 
створ сорбита или гнуть к плечам - выдох. : і бен 
ксилита из расчета 13. Махи ногой вперед - || 869 
‚| столовая ложка на 4. Ноги согнуты, Вдох, выпрямить однуногу Назад: дыхание о | ра, 
` полстакана теплой „еврХ выдох, опустить в исходное положе Вольное. То же другой (0 
Хводы: Далее сле- Ние - вдох. То же другой ногой. НОГОЙ: нел 
дует лечь на х | ко, 
пра Й о и то в коленях. Олускать их то а 14.Рукив'стороны = вдох. ВИ; 
5 › То влево. Дыхание произвольное. пустить руки с полунак- | и 


лоном вперед - выдох. но 
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ОВЫЙ МЕД ПРОЧИСТИТ 
ПАЗУХИ НОСА 


тся разведением пчел. И с тех пор никаких 


Й 


ство выпиваемой жидкости. Молоко ПИТЬ Н и 
как оно богато белками, а их ИИ 
дует строго ограничивать. При необхо оа ДИ | 
но-фруктовый день повторяют через Е 1 
между разгрузочными днями включает И А 
ты, овощи, сухари, рис, каши, масло, я АИ КІ 
Молоко используют только как о авам ү 
концу первой недели болезни ОВ ау № 
лочные продукты (кефир, творо!). За а 
рыбу добавляют к диете со второй В бедной бат | 
степенно переходят к смешанной пищ ИО 
ками и солью. В первую неделю болезни ой | 
ограничивают до 1 гна 1 кгвеса. Е Се 
дают по 2 г, в четвертую неделю = по 20 али 
о рой одержит 
Хлеб дают только белыи, ТЫ 
много соли. С четвертой недели можно д! | 
соль, Сначала 2-3 г, затем понемногу увел 

тИ Если отеки нарастают, необходимо а 1 
потребление воды и соли. Для стимуляции Е Г 
ления на область поясницы полезно наклад Ж 
согревающие компрессы (например, грелку с горяч 


Й |. 
водой) или принимать горячие ваннь 
т н Ольга Юдина, г. Ульяновск 


носом, резко снижает воспалительные процессы 
точных пазух и способствует полному выздоров- 
нию. Для этого нужно 5-6 раз в день жевать медо- 
‘соты в течение 15 минут (воск выплевывают). При 
евании вдох делают ртом, выдох - через нос. 
Полина Усачева, г. Саратов 


ВОЗРАСТ - 
ЭТО НЕ ПРОБЛЕМА 


Приветствую вас, уважаемые сотрудники и читатели 
"Семейного лекаря". Я уже не в том возрасте, чтобы на 
" здоровье не обращать внимания. И хоть говорят, что от 
1 старости нет лекарства, я все же не:сдаюсь годам, по- 
1 тому что поддерживаю свой организм вот таким спосо- 
бом. В сочетании с медом пожилым людям очень по- 
| лезны дрожжи. Дрожжи - источник высокоценного бел- 
| ка. Медово-дрожжевое молоко весьма полезно и де- 
1 тям, илюдям пожилого возраста. Оно благотворно вли- 
‚ яетна сердечно-сосудистую, нервную систему и работу 
1 желудочно-кишечного тракта. В домашних условиях 
_ | медово-дрожжевое молоко можно приготовить следу- 
т ющим образом. В эмалированную кастрюлю кладут 1 
1 кг свежих пекарских дрожжей и растирают их с 400 г 
{сахарной пудры до получения однородной массы. За- 
| тем добавляют 1 л воды и варят на умеренном огне 
_„ двачаса. Полученную пасту разводят 2,5 л воды и сно- 
ў | ва кипятят 30 минут. В кипящую массу всыпают 200 г 
1 ржаной муки и 200 г сливочного масла. К процеженно- 
|] му еще теплому дрожжевому молоку добавляют 300 г 
| свежего меда и тщательно перемешивают. Хранят это 
молоко в холодильнике, принимают теплым по две сто- 

| ловых ложки 2-3 раза в день. 
Нина Козлова, Большеберезниковский район 


СНИЖЕНИЕ САХАРА 
В КРОВИ 


Здравствуй, "Семейный лекарь". Для снижения са- 
хара в крови готовят настой. Для этого 1 столовую ложку Г 
сбора заливают 300 мл горячей воды, кипятят 15 мин., 
настаивают 5 мин. и процеживают. Принимают по 2 - 
3 столовые ложки 3 - 4 раза в день за 20 мин. доеды. 1 

Состав сбора: черника обыкновенная (листья) - 25 
г. фасоль обыкновенная (лопатки бобов) - 25 г, галега 
лекарственная (трава) -25 г 

Никитина Валентина, Ичалковский район 1 


І 
УКРЕПИТЕ ОРГАНИЗМ | 


Здравствуй, уважаемая редакция. О пользе меда | 
много написано, но ведь к каждой болезни существу- р 
ет отдельный рецепт. Я же хотела бы поделиться ре- 
цептом употребления меда как общеукрепляющего | 
средства. Как общеукрепляющее средство пчелиный | Ў. 
мед лучше всего принимать в растворенном виде: в 
молоке, кефире, ‘соках овощей и фруктов, воде. На- 1 
блюдения показывают, что для взрослого человека 
суточная доза меда составляет 100 г. максимально - 
200 г. Это количество следует распределить следую- | 
щим образом: утром - 30-60 г, днем - 40-80 г, вечером | 
- 30-60'г, Рекомендуется давать детям до 30-40 г в 


сутки. Принимать мед нужно за 1-2 часа до еды или | 
через 3 часа после приема пищи. 


Редина Галина, г. Рязань 1 


ЕСЛИ ПОНИЖЕНА 
КИСЛОТНОСТЬ ЖЕЛУДКА 


Приветствую любим 


(ИНФЕКЦИОННО-АЛЛЕРГИЧЕСКОЕ 

й р ВОСПАЛЕНИЕ ПОЧЕК) 

Здравствуй, любимая газета. Хочу немного расска- 
зать о нефрите, потому что сами мы с дочкой мучались 
| Т “лечились очень долго. Эта болезнь может развиться 

$ Г как осложнение скарлатины, стрептококковой инфек- 

_ 1 ции верхних дыхательных путей или. кожи. Заболева- 

низма. Для этой болезни правильный ух 
од иғдиет 
І имеют особое значе сод увиета 
постельный режим. В острый период болезни устраи- 
_ вают сахарно-фруктовый день, во время. которого ре- 
о сахар из расчета 10-12 г на 1 кг 
веса, но не более 300 гв сутки. Рекомендуется 1/3 саха- 


| 
| — ОСТРЫЙ НЕФРИТ 
1 КАТА 


Ы 


ние связано с аномальной иммунной реакцией орга- 
ние. Необходимо строго соблюдать 
бенок получает тольк 


гпосле еды. 


Зинаида Зверева, 
ьниковский район 


 ПОЧЕЧНЫЕ _ 
7 колики 


Здравствуй, уважаемая газета. Очень прошу пас 
чь моему сыну. У него мочекаменная болознь, 
мне вовремя определить, что у него начинают- 
именно колики, а не просто живот болит? И как 

мне ему помочь, если долго нет врача? 
1 ® Заранее благодарю, Наталья Медведкина, 
4 СЫ г. Ульяновск 
без | _ При мочекаменной болезни, кроме примеси крови 
’ | игноя в моче, у ребенка бывают острые колики в жи- 
1 воте. Начинаются они обычно сзади в области пояс- 
ницы, затем распространяются по животу и, что осо- 
| бенно характерно, по направлению к мочевому пузы- 
‚рю, наружным половым органам, на переднюю и внут- 
 реннюю поверхность бедра. Почечная колика может 
| сопровождаться тошнотой, рвотой и двигательным 
беспокойством. Последнее помогает отличить боли 
5 1 при почечной колике от болей при аппендиците или 
_, остром панкреатите. Мочеиспускание болезненно, 
| при этом в моче иногда можно обнаружить малень- 
кие камни. Рекомендуется давать ребенку большое 
І количество воды в течение суток для уменьшения 
концентрации осаждаемых кристаллоидов. Можно 
| давать пить настой петрушки: 1 чайную ложку мелко - 
порезанных корней и 1 чайную ложку измельченных 
6 П листьев петрушки (можно сухих) заливают стаканом 
’ кипятка. Настаивают, укутав, 2-3 часа. Принимают эту 
дозу в три Приема до еды небольшими глотками, Хо- 

| рошо давать пить перед едой березовый сок. 


І ЛЕНТОЧНЫЕ ЧЕРВИ 


| Здравствуй, "Семейный лекарь". Может, это зву- 
1 чит странно, но недавно у меня обнаружились лен- 
точные черви. Скажите, пожалуйста, насколько это 
страшно и как можно от них избавиться? 
| С уважением, Михаил Иванов, г. Москва 
І Заражение людей происходит. при употреблении 
1 мяса инфицированных животных, Личинка проглаты- 
вается и начинает развиваться во взрослую форму:в 
| тонком кишечнике человека, Народная медицина 
предлагает следующие рецепты: 
1 1. Съесть примерно 100 г сухих очищенных тыквен- 
ных семян натощак. Через 1 час выпить маленькими 
І глотками стакан молока, в котором сварена головка 
| чеснока. Затем через З0'мин. выпить сильное слаби- 
1: тельное (глауберовой соли или горькой соли), а че- 
рез 1,5-2 часа поставить клизму из теплой воды, в 
І которой была сварена головка чеснока. 
2. Взять примерно 60 г сухих истолченных очищен- 
1 ных семян тыквы, столько же порошка какао, немно- 
‚ Го сахара. Смешать и добавить несколько капель 
І кипяченой воды. Все компоненты растереть до об- 
„| разования теста, из которого сделать 20 лепешек. 
1 Сверху их можно посыпать сахаром. В первый день 
_„ Лечения следует голодать и постараться ничего не 
| пить. На второй день утром выпить 1,5-2 столовых 
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Ар зр / Ивежде пет чеп 
иске татайенч! НА т 
ацан, иёокойсцлсйиёдссб со с 


_ При ответах на вопросы читателей были использованы такие источники как «Лече 


оацзобайа рент павортой 
бот иелащии валом, 


1ать ость лепешки, по ОДНОЙ Ч6= 
роз каждые 10*мин, После появления ры сле 
необходимо убодиться, что вышла ого И |, к 
она но вышла, то лочонио следует повторить чер 

. ЕНА лечения нужно принимать мери ларны 
дупреждению рвоты, чтобы яйца И а рр 
желудок, Больному должен быть обоспече А а 
На подложечную область желудка Можно ПОГ м 
теплую грелку, Паразитов и их фрагменты) ры : 
шиеся при лечении, нужно обезвредить, залив кру. 
тым кипятком в закрытом сосуде, 


ПУРПУРА - ЗЛОСЧАСТНЫЕ 
ЗВЕЗДОЧКИ 


Здравствуйто, упажавмые сотрудники "Семей- 
ного лекаря". У меня на коже не проходят так на- 
зываемые звоздочки из сосудов. Отчего это бы 


ложки касторки и мах 


ста, советом, 
Спасибо. С уважением, Юлия Чернавина, 


г, Саранск Г 


Эта болезнь называется пурпура, Под этим терми- 
ном подразумевают группу болезней, характеризую- 


щихся небольшими кровоизлияниями в поверхност- 1 


ные слои кожи, В результате на коже появляются 
участки фиолетового цвета, что и дало повод для нах 1 
звания. Развитие пурпуры связано с дефицитом кле 1 
точных элементов крови, регулирующих свертывае- 1 
мость (тромбоцитов), или с дефектом сосудов и на- 
рушением функции тромбоцитов, несмотря наих нор- 1 
мальное число. Началу пурпуры часто предшествует 
инфекционное заболевание, Через 1-4 недели пос- 

ле вирусного респираторного заболевания, перене- | 
сенной кори’или краснухи появляется обширная 1 
сыпь, состоящая из мелких точечных кровоизлияний, 
Она захватывает и слизистую оболочку губ и десен, 1 
На!ногах легко образуются кровоподтеки, часто идет 


кровь из носа, Острая стадия длится около 2 недель, 1 о 


затем спонтанные кровоизлияния в кожу постепен- 
но прекращаются. У большинства людей в течение 3 
месяцев наступает полное выздоровление, Хотя при 
легком течении пурпуры, когда отсутствуют кровоиз- 
лияния в слизистые оболочки и сетчатку глаза, спе- 
цифического лечения не требуется, ребенка следует 
показать врачу, так как подобная сыпь бывает при 
более серьезных заболеваниях (системная красная 
волчанка, лейкозы и тд.), Для улучшения свертывае- 
мости крови дают витамин Р (рутин или аскорутин). \ 
Наиболее богаты витамином Р листья чая, цитрусо- | 
вые, плоды шиповника и черноплодной рябины. Ре- 

комендуется пить отвары трав, обладающих крово- \ 
останавливающим действием: крапивы (1 столовую 


ложку сухих листьев заливают 1 стаканом кипятка, | 


варят 20 мин., принимают по 1/3: стакана 3 раза в 


день), подорожника (1 столовую ложку сухих листьев |! 
заливают 1 стаканом кипятка, варят 15 мин., прини- 
мают по 1 столовой ложке 3 раза в день до еды), а 
также пастушьей сумки или водяного перца. 


ШИА 


І бник Краснодарского 
‚родной медицины», «Пчелиный лечебник», 
медицина» (А. Синяков), «Домашь 


р 


ваот и как с ними бороться? Помогите, пожалуй- Г 


происх 
трагич 
будет 
мозг, У 
тастрос 
из жиз 
плачут, 
самом 

друзья! 
селени 
призва 
сейчас, 
Господ 
тырь и 
ного п: 
сп 
бы вос 
людей, | 
ет, что 

век - зл 
он ра: 
щен во 

а я 
очень д 
Дело в 
что Боге 
что этот 
век мо; 
каяться 


старост 
не рас 
нию, ас 


(ДИВЛЯТЬСЯ что шение призвать какого-то 
ЮТ С МОЛИТВОЙ — человека к Себе, Этот че- 
дь У Господа повек добродетелен и 
в 7 вонты, ау чепо- близок Ему. Почему тогда 
нБ и. Господь вечен . Он не изберет для него 
мм П ) он не ограни- спокойную смерть, а тра- 
2 й ачеловек огра- гические смерти не оста- 
| отрит на все со вит для злонамеренных 
5: і олокольни. Гос- людей? 
в 1 пример, говорит, - Господь, помимо того, 
я то вот человекв что я сказал, также явля- 
К. і ЖИЗНИ достиг какой- ется истинным пастырем 
2! ей точки, если они для тех, кто остается 
поживет то он развра- — жить в этом мире. Если на 
В | огрешит, и Богпри- земле что-то было бы 
1 Тнимает решение призвать предначертано, то это пе- 
| ето! Себе. Бывает, что мо- 
| |родой человек имеет ог- 
| ромное количество друзей, 
а] |все от него в восторге, он 
- живет и радуется. Вдруг 
- | происходит какая-нибудь 
ны трагическая случайность, 
- будь то кровоизлияние в 
| мозг убийство или автока- 
, | |тастрофа, ичеловекуходит 
| [из жизни. Все скорбят и 
іЫ плачут, а этот человек на 
= О {самом деле машет своим 
Е | друзьям рукой из райских 
я селений и славит Господа, 
Ча] призвавшего его именно решло быиз области веры 
- | сейчас. Надо помнить, что в область знания. Мы тог- 
- (господь - истинный пас- да знали бы, что если че- 
- | Т |герь и у него как у истин- ло- „век, напри- 
- | _ ного пастыря есть свои ЩЕ 
т __|способыідля того, что- а, вед- 
=  |бы воспитывать 
| | людей. Быва- 
І ет, что чело- 
век - злодей, 
| Пон развра- 
|] щен во всем, 
а живет 
очень долго. 
Дело в том; 
что Богвидит, 


что этотчело- 
век может по- 
„| каяться, но именно в 


го на эту тему рассуждать, 
Но Господу всегда виднее, 
поэтому не стоит нисколь- 
ко удивляться, что верую- 
Щие молятся о долгой жиз- 
_ [НИ, а Бог вдруг призывает 
Их души к Себе. Господь 
’° [всегда надеется на то, что 
_ [Мы изберем добро, но так 
| происходит не всегда, по- 
му Всевышний может 
аспорядиться нашей 
Не так, как мы того 


одь принимает ре- 


старости, так как сейчас он 
не расположен к покая- 
нию, а старость на него так 
подействует, что он поста- 
рается что-то изменить в 
своей жизни. Можно мно- 


но живет, то ему внезап- 
ная смерть никак не гро- 
зит. Но Господь оставляет 
нам возможность веры. 
Сама по себе вера - это 


асаана 
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добродетель, и в любом 
случае мы никогда но вой 
дем с ходу в область зна 
ния, Эта область лежит на 
высотах духа, когда чело» 
век настолько близок к 
Богу, что он не столько ве- 
рит в Него, сколько знаот 
Его, ў 

- Может ли некрощеный 
человек ходить в церковь, 
молиться и верить, что Бог 
есть? 

- Верить в существова- 
ние Господа некрещено- 
му, конечно, можно, ибо 


сам по себе процесс, ко- 
торый приводит человека 
к крещению, начинается 
именно с формирования 
веры. Вера может форми- 
роваться по-разному. 
Одни читают Евангелие и 
приходят к вере, другие 
видят какие-то добрые 
примеры, третьи прихо- 
дят к вере через страда- 
ния. Человека, при- 
шедшего на креще- 
ние, в первую оче- 
редь следует спро- 
сить: “У тебя есть 
вера?" Человек не- 
крещеный, но веру- 
ющий уже находится 
на пути к Господу. 
Что’ касается молитвы, 
то, безусловно, человеку 
некрещеному можно мо- 
литься. Молитва есть спо- 
соб вступления с Госпо- 
дом в личные отношения, 
ведь Бог и человек явля- 
ются личностями. Между 
Богом и человеком может 
быть личная связь, обще- 
ние, в этом, собственно, и 
есть смысл религии, Репи- 
ГИЯ ~ это восстановление 
некогда бывшей, но утра- 
ченной связи. Поэтому 
если у человека есть по- 
требность в молитве, то, 
конечно, пусть этот чело- 
век молится. Чем вообще 
важна для нас молитва? 


„-—“ 
Я г) 1 
& 


В ней мы привыкаем к 
мысли, что Бог - наш Тво- 
рец и заботливый Отец. 
Когда мы молимся, мы впи- 
тываем эту мысль своей 
душой. З 
Посещать Божий храм 
можно, Некрещеный чело- 
век может осенять себя 
крестным знамением, 
ведь крестное знамение - 
это один из знаков, при по- 
мощи которых мы являем 
нашу веру. Он может по- 
ПИТЬ СВЯТОЙ воды, которая 
освящает все и вся. Может 
послушать богослужение, 
но надо знать, что есть мо- 
менты службы, которые не 
предназначены для не- 
крещеных людей, поэтому 
в определенный момент 
богослужения некреще- 
ные должны по указу слу- 
жителя покинуть церковь. 
Для некрещеного челове- 
ка пребывание в храме яв- 
ляется просто неполным, 
так как нельзя принимать 
святые Таинства. Для дос- 
тижения этой полноты, 
если есть вера в душе, сто- 
ИТ без долгих раздумий 
принять Крещение и жить 
во Христе, со Христом и 
ради Христа. 
Храни вас Бог! 
Записала 
Эльмира 
АХМЕТ 


Ц р 
е! 

и крестили в дет- 

‘стве, сына покрестила я 

о недавно. Отношений с 

_ церковью не было никаких, 

но когда крестили сына, 

священник сказал, что не- 

‘обходимо ходить с ребен- 

ком в храм, причащать его | 

М ивоспитывать в вере. | 

Я никогда не считала 
| себя атеисткой, а теперь | 

5. серьезно задумалась. Ведь \ 

И ясама крещенаяи если хочу. | 

} ‘воспитывать ребенка 8 | 
вере", то и сама должна | 

9 ходить, в церковь, соблю- | 
дать обряды. Вот тут и 
начались вопросы, на кото- | 
рые я хотела бы получить 
нормальные ответы... 

7 Во-первых, я не понимаю 
смысла постов. Мне объяс- 
нили, что пост облегча-| 
ет тело и очищает душу. | “ 
Каким таким образом очИ-' Отвечает: Священник Иоанн КЛИМЕН- 
стится Моя буша, если Я ко’ кандидат богословских наук, на- 
о Котлету стоятель Боголюбской церкви, г. Пуш- 

‚1 кино 
ЕДО ОКЕЧНО знаю, Через апостола Павла сам Господь 
ределенные дни недели ГОВОРИТ нам: "Едим ли мы что, ничего не 
или времена года - это ПРИОбретаем, и не едим ли мы что, ни- 
церковная традиция, и’ Чего не теряем". Важно не то, хороша 
опять же, если речь идет Наша пища или плоха, обильна или скуд- 
о душе, то разве она мо- | На. Главное - это наше духовное состоя- 
жет очищаться только в! Ние, не воздержание в пище, а воздер- 
эти дни? А что с нею про- жание как таковое. И воздерживается 

| исходит в другие? не оттого, что это вредно здоровью, а 

Я, например, однажды в’ длятого, чтобы усмирить тело, дать сво- 
пятницу пришла в гости к! боду Духу, и тем самым, по возможнос- 
своим родителям. Они ти, восстановить утраченную после гре- 

‘стали собирать на стол, ' хопадения гармонию. 
ая в связи с постным днем! Когда человек постится, приходит по- 
попросила, если возможно, | нимание других людей. Мы начинаем 
сделать для меня исключе- понимать, почему люди грешат: им тоже 
ние, т. е. постную пищу. \ чего-то очень хочется, как постящемуся 
Тогда папа стал распра- | скоромного, иони не справляются со сво. 
шивать, зачем мне это! уми желаниями: Т. е., постигая челове- 
Нужно. Я рассказала об очи- ' ческую слабость, мы учимся любить ине 
щении души, а он спросил: | осуждать людей, любить ближнего и про- 
Ну хорошо, но, может щать грехи его. Если человек постится со 
быть, ты почистишь душу | смирением, с целью освобождения Духа, 
Завтра, в субботу?" Я не | с. благословления Церкви, для Бога по- 
ЕЕ О ответите: 1 стится, то все то, чего не хоатавтв физи- 
Так ли важно доскональ-| ческом питании, восполняется благода- 
ное следование тради- ВЮ Божей 
Е АМ аноситоя | По поводу поведения в гостях есть 
человеческие взаимоотно- ' ВПОлЛНе конкретное определение Церк- 
шения? А многодневные | ВИ: если постишься и пришел в гости, 
посты? Я с ужасом думаю ' ЕШЬ Что дают. Угощают мясом в Великий 

е даже не о себе, о сыне. | ПОСТ, значит ешь мясо, не заикайся о 

Ведь даже маслом хлеб | ТОМ, что постишься, Говоря, что постишь- 

Нельзя намазать. Почему? | Ся, тем самым, как бы других, непостя- 

Объясните мне, какой в\ Щихся, попрекаешь. И впадешь в еще 

этом грех? более тяжкий грех - грех гордыни, Лю- 

4 НАТАЛЬЯН,, | бая добродетель должна быть цело- 

а Учительница, мудренной, должна скрываться, 
г, Москва Если мы постимся демонстративно, то 


: втаком посте нет никакого смысла, Гос- 


ЯНЕ ЗНАЮ, КОМУИ ЗАЧЕМ ЭТО НУЖНО 


Равославие и мир 


„ | 
подь говорит: "Не постись как фарисем", 


которые на каждом углу взывают, а умой- 
ся, приведи себя в порядок и пост твори 
так, чтобы правая рука не знала, что де- 
лает левая". 

То же самое и пост в супружеских отно- 
шениях. В Священном Писании говорит- 
ся, что если один супруг хочет поститься, 
другой не хочет, то надо поступать по же- | 
ланию того, кто поститься не хочет. Пост 
не относится к беременным и кормящим 
женщинам, детям, к людям больным и 
тем, кто занимается тяжелым физичес- 
ким трудом. Пост - дело исключительно 
добровольное. Поэтому, если ребенок, 
увидев, что родители искренне постятся, 
тоже захочет поститься, то не надо ему 
препятствовать. Если же ребенка застав- 
ляют поститься родители, то от такого по- 
ста больше вреда, чем пользы. Задумай- 
тесь, насколько мы действительно духов- 
но несвободны в нашей жизни! 

Человек покупает телевизор и думает, 
что будет включать его, когда захочет А в 
результате, каждый вечер "прилипает" к 
экрану, пересматривает все подряд! Так 
кто кем обладает: человек телевизором 
или наоборот? Мы этим сами тело разру- 
шаем! Но, одновременно, парадокс, ког- 
да мы холим и лелеем тело наше (бегаем 
по врачам, находим сумасшедшие день- 
ги, чтобы заплатить за зубную пломбу), ни- 
кому не приходит в голову смеяться над 
нами или возмущаться. Все лишь сочув- 
ствуют. И это нормально и правильно. Но 
как только речь заходит об исцелении 
души (а ведь в этом высший смысл поста!), 
Тут все сразу на дыбы: зачем, почему?\... 

Но ведь, если мы идем в церковь не "за 
компанию" или чтобы поставить свечку 
перед экзаменом, а чтобы вылечить душу 
-тотутпридется потрудиться. Чтобы сбро- 


НЕЕ 


сить лишний "греховный" вес, надо садить- | 


ся на "диету". И не только духовную. 


койлое 


ЮВАЛЬНЫЙ 
ЕКРЕТ 
ждая балерина и гим- 
(а знает, что если от- 
твенный спектакль 
выступление совпада- 
гс месячными, то стоит 
я три полакомиться... 
лимонами, съев четыре 
ода вместе с цедрой. 
имоны в любом виде: как 
| добавка в чай, как ингре- 
_диент салата, заправлен- 
ый сахаром или "живь- 
— ем" - отодвинут "больные 
— ДНИ" на полтора-два дня. 
 Влитературе подтвержде- 
Ния этому факту нам най- 
ти не удалось, но на прак- 
_ Тикеэтотрецепт срабаты- 
Н вает стопроцен- 
ЮЕ. тно. 


РЕЦЕПТ ЧИТАТЕЛЯ 

Еще в восемнадцатом 
столетии французские 
доктора советовали нати- 
рать десны цедрой лимо- 
на, чтобы избежать их 
кровоточивости. Наша 
постоянная читательни- 
ца из Перми испробова- 
ла другой способ: "Ра- 
створить одну столовую 
ложку меда, лучше гре- 
чишного, в двух столовых 
ложках лимонного сока и 
один раз в день, эффек- 
тивнее - на ночь, масси- 
ровать десны, снаружи и 
изнутри, подушечками 
указательных пальцев, 
смоченных в этом 
растворе, в тече- 

ние трех ми- 
нут. Направ- 


” © детепуоа помнится отличный ек уе иблок 
Розмарин, Сейчас, многим, когда есть свой с ад, 
| Хотелось бы посадить этот сорт, чтобы поба. 


Ловать детей, внуков, О там, существует ли 
— 2де-то сойчас этот сорт, о осех ого достоин 
9188 и недастатках + читайте в свежем вһ- 
пусне "Родной усадьбы", 
Вы выращиваете озимый картофель? Нет? 
да предлагаем вам интереснейший матери» 
‚вл © перспективах озимых посадок “аторозо“ 
Хлеба, Вы сможете узнать, для чего ошпарива- 
И кипятком клубни, "выкладывают" карто 
ь на "падносы" и т.д. Заинтригованы? Оба | 
вм этем читайте на 6-й полосе | 
тяжелом" характерв парца мы писали 
Материал "Чтобы перца было много" о; 
Возможно избежать лишних хлопот и 
овязанных с выращиванием этого нез 
а нашем столе полезнога овоща. 


0) 
мна: 
там, | 
про: 
аме. 
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КРЕТНЫЕ СВОЙСТВА ЛЮБИМОГО ПРОДУКТА 


ление - по линии роста 
зубов: верхние десны 
сверху вниз, нижние - на- 
оборот. За полгода такой 
массаж полностью при- 
остановил мой прогрес- 

сирующий пародонтоз". 

ВОСПАЛЕННЫЕ 
ВЕНЫ 
На ночь на больные 
вены усталых ног положи- 
те ломтики лимона, обер- 
ните ноги. компрессной 
бумагой и закрепите бин- 
тами. Подержите комп- 
ресс несколько, часов, 
можно оставить его на 
ночь. После десяти таких 
процедур боли умень- 
шатся, а вены заметно 
сузятся и посветле- 
ют 


Желательно, чтобы пакетик с черносливом все- 


202 имелся среди 
ется, его мож 


“Моей кухни", 


Чай в пакетиках обходи 
сыпного. Дело здесь сов 
шего качества. Просто в 


пакетиках, но и майонеза. 
Редька стала очень "редьким" 


ваших кухонных запасов. Разуме- 


но просто съесть целиком, но можно 
пригопювить с добавлением десятка су 


массу замечательных бпюд. 
ягод добавляет что-то новое 
или овощам. Рецепты ищи 


шиваются в равных 
порциях, по трети стака- 
на, оливковое масло, сок 
лимона и вода. Получив- 
шуюся смесь следует вы- _ 
пить натощак, маленьки- 
ми глотками - царица это 
делала, не вставая с по- 
стели. Затем сделать 15- 
20 упражнений брюш- 
ным прессом - живот 
втягивается к позвоноч- 
нику, задерживается в 
таком состоянии на не- 
сколько. секунд, затем. 
мышцы расслабляются. 
Это упражнение делает- 
ся либо лежа на спине, 
либо стоя, наклонив туло- 
вище на.45 градусов. Ре- 
зультат - полное очище- 
ние кишечника в течение 
двух часов. 


шеныхягод 
Чуть терпкий вкус 
квыпечке, мясу; рыбе 
те в свежем номере 


тся намного дороже рас- 
сем не в том, что он луч- 
его производстве исполь- 


В этом номеревы 
качестве не только чая в 


| Оказалось, чтовпер- || 

| вой отечественной ( 
| медицинской энцикло- › 
педии самое главное | 
место отведено "го- | 
ловной боли" ипи лихо- 
радке, появляющейся 
припростуде, а также 
кашлю и «очной» болез- 
ни - заболеваниям глаз. 


ПОЛЫНЬ 

В арсенале царских 

лекарей‘были лишь рас- 
тения и минералы. На- 
пример, в "Прохладном 
вертограде" (так называ- 
ется раздел, посвящен- 
ный лечению травами) 
целая глава отведена по- 
лыни, которую без преуве- 
личения можно назвать 
поэмой. Тем, кого лихо- 
радка или простуда муча- 
ют, автор книги - царский 
врачеватель Николай 
Любчанин советует при- 
нимать полынный сок с 
медом или сахаром. А 
чтобы улучшить состав 
крови, нужно сварить по- 
лынь в вине и принимать 
утром натощак. 

Полынь годится и для 
того, чтобы устранить дур- 
ной запах изо рта. Необ- 
ходимо сварить ее в уксу- 
се и использовать для по- 
лоскания. Другой рецепт - 
для больных глаз и век: 
сок полынный смешать с 
‚медом, "чтобы ни густо, ни 
(жидко было, и тем пома- 
зуем веки, тогда светлость 
очам наводит". Если при- 
нимать это же лекарство 
нутрь, то, по мнению эс- 
а, оно весьма спо- 
 собствӯетуспешномузача- 


ный сок, а не отвар или 
настой травы. Вот аналог 
современной и столь по- 
пулярной сегодня "чистки 
печени": пить сок полыни 
“по десяти дней кряду по 
три золотника (1 золот- 
ник - примерно 4,23 г), 
подсластив сахаром". Это 
поможет избавиться от 
нездоровой жел- 
тизны кожи и 
отеков. 


КАПУСТА 
ЕЛОКОЧАННАЯ 
А вот как 
исполь- 
зовали 
обычную 
: белоко- 
и чанную 


`ч Это 


интере 
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капусту: 
капусту 

истолчен- 

ную, смешанную с 
белком яичным, прило- 
жить к ожогу, и рана за- 
живет. Лист капусты ле- 
карь советует приклады- 
вать к месту отека, к 
больным суставам. А 
смешанный с вином ка- 
пустный сок - отличное 
мочегонное. 


ПЕТРУШКА 

Не пренебрегали рус- 
ские врачи и обычными 
огородными растения- 
ми. Петрушку величали 
"петросильевой травой" 
И советовали употреб- 
лять ее свежей и суше- 


тени, 


Яеберояйно антов ПР 
о рукоиисе, папасай- 
ра (534 гоу Кралот | 
Басилша О. отца 
бара Гроўйага, и2г2е- 
бела йа собвежей ии 
Поселение Ре 
сайской Ячблегоетекссе, кай 
2а. бреломатитескиел 
пае ия Ясалелко, 


сно 


ной при мочекаменной 
болезни, расстройствах 
менструального цикла, 
для очистки печени и 
желудка. Толченое семя 
петрушки прикладывали 
к "нечистоте телесной", 
чтобы кожа стала глад- 
кой и красивой. 


жж ж 


Не было у наших пред- 
ков. проблем с полнотой, 
которая считалась дос- 
тоинством, а не недо- 
статком. Полный - зна- 
чит, благополучный, бога- 
тый, а худой - синоним 
слов "бедный, малоиму- 
щий". Поэтому те продук- 
ты, которые! калорийны, 
питательны, были в осо- 


бом почете. 
Николай Любчанин в 

главе о целебных свой- 

ствах сыра замечает, что 
"этот продукт тучность 
наводит телу человечес- 
кому". И хотя лекарь от- 
носит это к достоин- 
ствам продукта, его мне-. 
ние вполне согласуется 
с самыми современны- 
ми рекомендациями ди- | 
етологов, советующих | 
тем, кто хочет похудеть, | 
ограничить употребл! 
ние не булочек и сахар 
а сыра и других жир! 
молочных продуктов. 


ГИ 

, р 
пло 
Норм: 
стоп оче 
вильног 
звоночн 
ратите ‹ 
на ножкі 
не проп) 
прострағ 
плоскост 
обнаруя 
врач, но 
| лить пло 
| машниху 
го покра‹ 
ка гуашь 
| лыша на: 


| маги, чтс 
1 


следок. 
здоровая 
| тке буде: 
гиб следк 
тается пс 
чае плос 
прорисуе: 
Плоско 
заподозр! 
да ребенс 
ся на бол! 
ро устает. 
уплощень 
стопы. П 
чрезмерн 
позвоноч 
правильн 
нии тяже‹ 
пы. Нере 
утолщени 
ких косте 
тыши. 


| ГИМНАСТИКА 
— ИСПРАВИТ 


ормальное строение 
| стоп очень важно для пра- 
Твильного положения по- 
ночника. Поэтому об- 
Ите особое внимание 
ожки ребенка, чтобы 
е пропустить такой рас- 
_ [пространенный недуг, как 
оскостопие. Обычно его 
бнаруживает детский 
врач, но можно опреде- 
лить плоскостопие и в до- 
1 машних условиях. Для это- 
го покрасьте стопу ребен- 
ка гуашью и поставьте ма- 
Ышана листок чистой бу- 
маги, чтобы отпечатался 
следок. Если у ребенка 
здоровая стопа, то на лис- 
тке будет небольшой из- 
гиб следка и он не отпеча- 
тается полностью. В слу- 
чае плоскостопия стопа 
прорисуется вся. 
Плоскостопие можно 
заподозрить и тогда, ког- 
да ребенок часто жалует- 
ся на боли в ногах и быст- 
ро устает, Возможно, у него 
уплощены мышцы свода 
стопы. Причина либо в 
чрезмерной нагрузке на 
позвоночник, либо в не- 
правильном распределе- 
нии тяжести на’ свод’ сто- 
пы. Нередко возникают 
утолщения суставов и мел- 
ких костей стопы - натоп- 
тыши. 
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АК ТОПАЕТ 


Чтобы избежать всех 
этих неприятностей, необ- 
ходимо развивать мышцы 
свода стопы. 

Перед занятиями хоро- 
шо помассируйте стопы; 
разомните их, разогрей- 
те. Размятые мышцы луч- 
ше поддаются коррекции. 

Первая группа упраж- 
нений выполняется сидя 
на стуле: 

* Перекатите стопы с 
пяток на носки, не отры- 
вая их от пола: Затем пе- 
реступайте ногами по 
полу, раздвигая пооче- 
редно то носки, то пятки. 

* Возьмите гимнасти- 
ческую палку, положите 
ее под стопы и катайте 
вперед-назад, опираясь 
стопами на ее поверх- 
ность. 

^ Положите на пол шну- 
рок или ленточку. Подби- 
рая под себя носки, дви- 
гайте ленточку, захваты- 
вая ее пальцами ног. 

* Возьмите пальцами 
одной ноги с пола каран- 
даш и, не, выпуская его, 
опишите карандашом 
кругв воздухе. Выполните 
упражнение несколько 
раз поочередно то одной, 
то другой ногой. 


ВТОРАЯ ГРУППА - 
УПРАЖНЕНИЯ ВО 
ВРЕМЯ ХОДЬБЫ 

* Сцепите руки за спи- 


ной в замочек, чтобы спи- 

на была прямая. Встав на 

носочки, сделайте 20 ша- 

гов на носках, затем 20 

шагов - на пятках и 20 - на 

наружной поверхности 
стопы. Повторите серию 
упражнений три раза. 

* Походите, перекаты- 
ваясь с пятки на носок. 

* Переступайте по лежа- 
щей на полу палке - так, 
чтобы стопы располага- 
лись вдоль нее. Затем 
поменяйте положение - 
стопы поперек палки. 

* Подложите палку под 
пятки и сделайте не- 
сколько приседаний, 

* Встаньте, сведите нос- 
ки вместе, пятки врозь. 
Поднимитесь высоко на 
носочки, потом присядь- 
те, но не до конца. Можно 
держаться руками за 
столили развести их в сто- 
роны. Вернитесь в исход- 
ное положение. 

Кроме того, нужно со- 
блюдать некоторые про- 
стые правила: 

* девочкам следует но- 
сить обувь на небольшом 
каблуке, подросткам - на 
среднем, при этом ста- 
райтесь сохранять строй- 
ную осанку; 

* с детства приучайте 
детей почаще ходить бо- 
сиком: дома попробуйте 
обходиться без тапочек, 
летом на пляже не упус- 
тите шанс пробежаться 
по песочку или гальке; 

заведите массажные 

шлепанцы, массажный 
коврик, роликовые трена- 
жеры - хорошо почаще 
раскатывать их стопами; 

все время помните о 
ТОМ, что мышцам стоп не- 
обходима хорошая физи- 
ческая нагрузка - тогда 
плоскостопия можно не 

опасаться. 


Наталья Степанова, 
врач-ортопед 


‚ в нашей се- 
ой никто не 
, но эксперимен- 
о употреблению 
олиса мы продол- 


ногда в вашей газе- 
оявляются сведе- 
лечении прополи- 


этого мало. Прополис 
та средство, о ко- 
‚тором должен знать 
дый, как о нату- 
м безвредном ан- 
тибиотике. 

’ Прополис обладает 
ротивомикробным дей- 
вием на золотистый 
ептококк, рожу, пара- 
у, сибирскую язву, на 
| возбудителя американс- 
| кого гнильца. Прополис 
ляется бактериостати- 
ческим и бактерицидным 
едством. 
Бактерицидное дей- 
(ствие водного экстракта 
распространяется на сто 
видов микроорганизмов, 
`В том числе и на возбуди- 
телей туберкулеза, сифи- 
лиса, лептоспирозов, 
ифтерии, грибковых за- 


оме появился в 


огда мы и уз- 
все "легочники" 
ркулез пропо- 
ром будущем 
лось испытать 


ркого лета я за- 
Нойной ангиной, 
ўра поднялась 
усов, был силь- 
горла и язы- 


один ответ! 


ГОДИЧНЫЙ СЫН. Ы 

Тогда я развела настой- 
ку прополиса водой и, вы- 
тягивая язык, стала зали- 
вать этот раствор в горло. 
Так делала всю ночь, ана 
утро температура была 
уже 38°, и я уже могла 
глотать слюну и прополис. 
Спустя двое суток темпе- 
ратура снизилась до 
37,2-37,5. Но, наверное, 
у меня еще оставался бо- 
лезненный вид, потому 
что приехала мама и сра- 
зу же обратилась в поли- 
клинику к врачу, вызвав 
его на дом. Врач посмот- 
рел мое горло, и лишь 
спросил: 

- А что у вас с горлом 
было? Даже на малень- 

ком язычке, и то дырочка 
имеется?... 

С тех пор и по сей 
день, благодаря пропо- 
лису, у нас ангиной 
больше никто не боле- 
ет, но эксперименты 
по употреблению про- 
полиса продолжаются 
до сих пор. 

О ревматизме, 
молочнице и 
зубной боли 

Я сдетства болею рев- 
матизмом, и однажды у 
меня распухли суставы ног 
и рук, температура подня- 
лась до 38°. Я, наученная 
горьким опытом, начала 
пить прополис, а через 
две недели все у меня 
прошло. 

Иногда у детей появля- 
лась такая болезнь, кото- 
рую называют молочни- 
ца. Я мочила в прополи- 

се ватку и ей вытирала 
беленькие пятна, через 
2-3 дня все проходило. 

Когда портился зуб и 


оголялся нерв, я закла-. 


дывала в дырку кусочек 
сухого прополиса, предва- 
рительно размягчив его 
во рту. Боль в зубе утиха- 
ла, ‚а когда после этого я 
приходила к врачу лечить 


этот зуб, то боли никакой 
не ощущала: Врач же, вы- 
нимая нервы, удивля- 
лась, почему те черного 
цвета. 

В пенсионном возрасте 
у меня появился пара- 
донтоз десен, а врачи ле- 
чили больных парадонто- 
зом только д0:45 лет. По- 
этому, занимаясь само- 
лечением, я много чего 
перепробовала, но оста- 
новилась на том, что все 
мои коренные зубы вы- 
лезли вместе. с мостами 
и их вырывать не при- 
шлось. И тут парадонтоз 
взялся за передние зубы, 
вокруг зубов опухли дес- 
ны. Один зуб стал шатать- 
ся и вылезать - все при- 
знаки парадонтоза на 
лицо, а второй зуб без 
сильной боли и опухоли 
стал шататься и вокруг 
него оголились десны до 
самого начала корня (так 
и случилось, зуб выпал 
сам - а это уже признаки 
парадонтита). Вот только 
тогда я прибегла к помо- 
щи прополиса. 

Чтобы спасти зуб, я ста- 
ла прижигать десну пропо- 
лисом, прикладывая ват- 
ку, смоченную в неразве- 
денной настойке. Спирт, 
конечно, делал неболь- 
шие ожоги, но приходи- 
лось терпеть. А тутещеза- 
кончилась у меня настой- 
ка, а новой не было. И ста- 
лая прикладывать на дес- 
ны осадок, который остал- 
ся в бутылке после настой- 
ки. Положив воск на вату, 
оборачивала ею десну 
вокруг зуба... 

И произошло 
чудо! Жалко, 
конечно, Г 
что ах 


очень / 
поздно 
я к это- 
му лече- \\ 
нию обра- “. 
тилась. а 


/ 
[ 
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От всех бед - 


Все излеч 
исцелит 

В 1994 году ко мне при- 
ехал родственник и 
Оренбурга, даещеи бол 
ной гриппом. Ну, я, конеч- 


но, от него и заразилась 
и грипп дал осложнения 


на гайморовы пазухи 
Врач решил, что у меня 
полипы и дал направле= 
ние на операцию. Много 
чем я лечилась, но два 
года носом не дышала, 
даже сосудосужающие 
лекарства просвета не 
делали. 

И вот, спустя только 2,5 
года, стала я закапывать 
в свой нос разведенную 
настойку прополиса. Че- 
рез месяц все стало на 
свои места. На 1 стл. на- 
стойки прополиса нужно 
2 стл. воды. Закапывать 
так, чтобы жидкость про- 
ходила в горло. Капать 3- 
4 раза в день. Перед сном 
я еще закапывалав нос 
капли пиносол. 

Обычно применяется 
20-30%-ный спиртовый 
экстракт. На 100: г пропо- 
лиса берут 500 г спирта 
80-96%-ного. Вовнутрь 
принимать нужно по 30- 
40 капель экстракта с по- 
ловиной стакана воды 
или молока за 1-1,5 ч. до 
еды. 10%-ный раствор яв- 
ляется антигриппозным. 
Прополисовое масло 
(очищенный прополис и 
сливочное масло) приме-: 
няется при язве желудка, 
при простудных заболе. 
ваниях, туберкулезе кожи, 
хронической экземе, при. 
нейродерматитах, гине- 
кологических заболевани- 
ях, эрозиях, кольпитах 
(тампоны с маслом ста- 
вятся на 10-12 ч. в тече- 
ние 10 дней). 

С уважением, 

В.Ф.Синдеева, 

г. Киев 


ичка 


Семейная стран 


ини 
торово 


3. Пр 
втирай 
стой ло 


4. Ос 
лимона 
локти: 


5. Пр! 
рук вти 
места * 


но перед сном 
вокруг глаз кас- 


| стой лопуха. 
| 


локти. 


места крахмал. 


‚| 6.Вкачестве пудры мож- 
| 17] [Н0 использовать неболь- 
Я М [20е количество ‘крахмала. 


7. Для подсушивания 
жирных волос каждый 
ень или через день вти- 
йте в кожу головы завар- 
у черного чая. 


НГ тела из кофейной 
и, необходимое количе- 
0 которой можно со- 
за несколько дней; 


3. При выпадении волос 
| втирайте в кожу головы на- 


| 4. Остатками выжатого 
лимона смазывайте руки и 


5. При шершавости кожи 
Трук втирать в шершавые 


9. Свежевыжатый сок 
облепихи рекомендуется 
в качестве маски для су- 
ХОЙ кожи (1-1,5 столовой 
ложки). " " 


10. Волосы приобретут 
цвет красного дерева, 
если при окрашивании в 
упаковку. хны добавить 3- 
4 ложки какао, 


11. При облысении каж- 
дый день втирать в кожу. 
головы масло жожоба. 


12. Настой цветков бузи- 
ны отбеливает, смягчает и 
тонизирует сухую кожу. 


13. Для увлажнения су- 
хой и чувствительной кожи 
на ночь нанести на лицо 
масло жожоба, смешан- 
ное с небольшим количе- 
СТВОМ ВОДЫ, 


14. При потемнении 
ногтей регулярно за пол- 
часа до приема пищи пить 
ПО одной столовой ложке 
огуречного рассола. 


15. Для улучшения цве- 


та лица делать маски ИЗ 


вающее действие. 


16. Эфирные масла ла- 
ванды и чайного дерева 


являются естественными 
антисептиками, которые 
помогают бороться с пры- 
щами. 


17. Утром и вечером 
протирать лицо чаем, за- 
варенным в минеральной 
воде с кусочком сахара. 
Подходит для любой кожи. 


18. Регулярное питье 
мятного чая придает коже 
лица свежесть и розова- 
тый оттенок. 


19. Полезно смазывать 
брови и ресницы касторо- 
вым маслом или смесью 
касторового масла с ро- 
мом. 


20. Для глубокой чистки 
кожи лица использовать 
взбитый яичный желток и 
лимонный сок. Наносить 
на лицо слоями. 


21. Для смягчения рук 
втирайте в них'смесь из 
равных частей уксуса и ра- 
стительного масла. 


22. Пред сном смазы- 
вать лицо и руки смесью 
из равных частей оливко- 


вого масла и лимонного 
сока, 


23. Для очищения кожи 
лица применяйте смесь 
сухой овсянки с водой и 
простым йогуртом, 


24. При прыщах хорошо 
помогает маска из терто- 
го яблока и небольшого 
количества меда. 


смеси меда и соли, кото- 
рые оказывают омолажи- 


25. При беременности 
смазывать живот маслом 
какао во избежание появ- 
ления растяжек. 


26. Свежий соккаланхоэ 
разбавить водой (1:3) и 
делать примочки при ал- 
лергии. 


27. Народное иранское 
средство для укрепления 
волос - маска из бесцвет- 
ной хны, разведенной теп- 
лым кефиром. 


28. Для укрепления во- 
лос втирают разварившую- 
ся гречку. 


29. Для тонких волос де- 
лают маску из взбитого од- 
ного желтка и столовой 
ложки растительного 
масла. 


30. При выпадении во- 
лос за час до мытья вти- 
райте в кожу головы 
смесь из равного количе- 
ства касторового масла и 
рома. 


31. Для укрепления во- 
лос после каждого мытья 
В кожу головы втирают на- 
стой крапивы (1 ст. ложка 


сухой крапивы на 200 гки- 
пятка.) 


32. Чтобы волосы 
были сильными и шел- 
ковистыми, их моют от- 
варом из корней аира, 
лопуха и листьев кра- 
пивы (все в рав- 2. 
ных количе- 
ствах) аам 


Оговорим о красоте 


ственная. Алоэ, к приме- 
ру, защитит вас от несчас- 
тных случаев. Однако это 
растение не любит го- 
стей. Стоит как 


Чтобы блокировать не- 
гативное воздействие 
выступающих углов ком- 
наты и мебели, хорошо 
подойдут комнатные "су- 


щества", имеющие зеле- страж, пус- 
ную "шапку" (аспарагус, тит самых б 
папоротники). Папорот- прове - 


ник еще и магический 
цветок. Он способен вне- 
сти в дом истинную красо- 
ту. Раскинется пышной 
шапкой лишь в том случае, 
если ему отведут индиви- 
дуальное место да еще с 
почтением будут любо- 
ваться. Если на него не 
смотреть - расти не бу- 
дет. Этот эгоист знает 
себе цену. Он красив 
только там, где красо- 
та встречается повсеме 
стно и весьма естествен- 
но проявляется. 

Лучший вариант драпи- 


ренных. 


ровки выступов - подве- Если 
шенный горшочек с плю- ВЫ нуж- 
щевидной растительной Даетесь в 
формой. Плющ служит не покое - этот 
только защитным экра- охранник 
ном; но обладает силь- ДЛЯвас. Од- 
ным экстрасенсорным НАК хозяе- 
влиянием. Темные листья Вам, жела- 
забирают энергетику нега- Ющимчаще 
тивных слоев, недаваяим Видеть у 
надолго "повиснуть" в ком- Себя засто- 
нате. Светлые, напротив, ЛЬЯ И празд- 


ники, следует 


брации в по- 
излучают вибрации в по Е П 


мощь ослабленным лю- 


дям. В старину от воспа- ее "9585 
ления слизистой глаз бра- ЕЛИ лилия (ама 
ли несколько листьев 


риллис, гиппеаструм) - 
царица климата вашей 
квартиры. Синтетические 
ткани, пластмасса, заме- 
нители дерева выделяют 
вещества, которыми мы 
дышим. Все это активно 
взаимодействует с возду- 
хом, заполняя его аллер- 
генами, вредными для 
человека. Лилии такая 
атмосфера на радость. 
Охотно поглощая аллер- 
гены, она активно выпус- 
кает из себя кислород, 


плюща, настаивали сутки 
в холодной воде, а затем 
этим раствором промыва- 
Ли больные глаза. 
От скуки и сонливости 
` спасут цветы с круглыми, 
мясистыми, крупными ли- 
‘стьями (сансевиерия, 
суккуленты, фикус Бенд- 
жамина, лилии и подоб- 
ые). Они не требуют 
„большого ухода, а 
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КСТРАСЕНС 


Воздух очищается такза- 

метно, что меняется даже 
его вкус. 

Считается, что кра- 

савица не желает 

№ цвести в доме, 

А где много 

про - 

стран- 

ства 


чь, 
Эа 


| и чи- 
стоты: 
Однако ли- 
лия может 
"влюбиться". 
Если ваша 
"Золушка" 
кого-то и 
предпоч- 
ла, то этот 
человек 
непремен- 
но будет 
романти- 
ческого харак- 
тера, немного витающий в 
облаках. Для него она го- 
това цвести полноценно, а 
иногда и два раза в год. 
Кстати, насчет несвоев- 
ременного цветения. 
Наши пытливые предки 
внимательно отслежива- 
ли непонятные явления 
из жизни растений. Если 
цветок, который обычно 
цветет летом, расцветал 
вдруг зимой - это предве- 
щало большие перемены 
В ЖИЗНИ ЖИЛЬЦОВ, Следу- 
ет обратить внимание, в 


чьей комнате это про- 
изошло и насколько ак- 
тивно было цветение. От- 
сюда делаются выводы. 
Чем заметнее пройдет 
это' явление, тем ярче 
проиграется событие. Оно 
не всегда положительно 
начинается, но обычно 
проходит масштабно и хо- 
рошо закончится. Цикла- 
«ў мен, маранту/и монстеру 
’ непременно надо ста= 
вить в комнату, где вы 
спите. Они защитят ваш 
сон от влияния непогоды. 
Герань способна выс- 
лушать человека. Такому 
"другу" можно выговорить- 
ся. Ее энергетика устра- 
няет механизмы са- 
моразрушения: комп- 
лекс неполноценнос- 
ти и зависимости от 
чужого мнения. Дарует 
силы после неприятного 
общения или потери. 
Существует категория 
цветов, которые способ- 
ны решать именно такие 
задачи. К примеру, фикус 


планы 


м выгод! 
мелколистный. В его ком- ствуйт 
петенции настроить дом мости. 


на благополучиеи удачу. 
Если он растет в спальне 
- обеспечит ‘спокойный 
сон; если в кухне - защи- 
тит от бедности. 

Та же задача и у тюль- 
панов, но они способны 
отогнать не только. бед- 
ность, но;и:отчаяние... 

АЛЕНА МАЛЫГИНА \ 


В 
№ РЯ 


ОВЕН. ...__... 


~ Не вкладывайте денег в чужой биз- 

К. нес, как бы Вас ни упрашивали и ни 

й МАҸ убеждали, иначе Вы потеряете то, что 

вложили. Возможно, что у молодых 

ов исчезнет интерес к учению или к избранной 

еси, что может подтолкнуть к совершению нео- 

анных действий. Некоторые перемены дома и 

работе будут для Вас только полезны. Возможно 

рение болезней сердечно-сосудистой системы. 
ьте внимательны к своему здоровью. 


ТЕЛЕЦ 


В контактах и взаимных отношениях с 
‚| партнерами очень важно найти общие 
)| интересы. В бизнесе не исключены труд- 
ности из-за нерешенных юридических 
г вопросов, неграмотной формулировки 
‚деловой документации. Контролируйте свое душевное 
И физическое состояние. Лучше предупредить забо- 
левание, чем впоследствии тратить время на лече- 
ние. При любых раскладах найдите время для ежед- 
невного "Е ИЗНЕ ложитесь спать. 


БЛИЗНЕЦЫ 


Благоприятное время для перехода на 

я новую работу, смены направления дея- 
Й < Ў тельности. Не перегружайте себя служеб- 
| 25/2597 ными обязанностями, не беритесь за 
ч дополнительную работу. Ваши убежде- 
; ния могут расходиться с общепринятым мнением или 
мнением начальства. Будьте сдержанны в выраже- 
нии своей точки зрения. Публичные выступления мо- 
гут быть неудачными. Больше слушайте других, чем 
говорите. Хороший день для обследования, опреде- 
ления правильного диагноза. 


Благоприятное время для укрепления 
связей с младшим поколением, расши- 
рения круга знакомств. В свободное вре- 
мя займитесь сбором интересной инфор- 
Т мации с познавательной целью. Ваши 
Ї | планы совместно с творческими людьми закончатся 
выгодными проектами и сделками. Не переусерд- 

ствуйте в жажде приключений. Помните о необходи- 
| М мости соблюдать меру. Благоприятное время для дей- 
р ствий по улучшению быта. 


ЕВ 


Избегайте авторитарного подхода к 
решению общих проблем. Не оказы- 
вайте морального давления на окру- 
жающих, однако твердо. отстаивайте 
свою точку зрения и свои интересы. Удачна покуп- 

ка украшений для дома, предметов интерьера и 
произведений искусства. В выходные дни можно 
устроить вечеринку и пригласить друзей. Но не сто- 
ит злоупотреблять спиртным. Избегайте простуд. 


Ваши успехи зависят от умения приме- 
нять свои знания в практических целях. 
Внимательно отнеситесь к возможности 
усилить свое влияние и укрепить автори- 
тет, Ваши доходы могут возрасти, если 
ради них Вы пойдете на некоторые уступ- 
КИ. Тем, кто находится вдали от дома, следует быть осо- 

но внимательными. Возрастает вероятность обма- 
краж и различного рода дорожных происшествий. 
аите случайных уличных знакомств. 
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ВЕСЫ 


Старайтесь сгладить разногласия и кон: 
фликтные ситуации. Их в этот период у 
дет достаточно. Не упускайте инициати 5 
из своих рук, не отвлекайтесь на второ 08 Тра 
степенные дела. Хорошую прибыль Пр Неа 
в посредническом бизнесе, торговле: е равои 
мации и рекламы. Не берите денег в д ти расии 
вайте только на свои средства. Выходы ед и 
для организации у развлечений, вечер 


ИОН 


Удачное время для начала новых про- в. 
ектов, воплощения в жизнь планов Рвове 
ганизации, строительства. Ваша уверен 
ность и оптимизм привлекут ей 

Й и 
соратников. Избегайте лени, _ 
и ИО Хорошее время и занятий стерти. 
тельных мероп у 
участия в развлека И 
Й новое место жи 
ормацией, переездов на 
Не Ию на выходные дни никаких важных дел. 
В субботу и воскресенье устройте себе полноцен 


отдых. СТРЕЛЕЦ 


Старайтесь реально оценивать сложив- 
шуюся обстановку. Излишние фантазии 
могут завести Вас в тупиковые ситуации. 
Не следует заниматься незнакомыми 
делами, о которых у Вас только поверхно- 
стное представление. Активизируются конкуренты и 
тайные недоброжелатели, которые доставят Вам мно- 
го хлопот и неприятностей. Будьте к ним готовы. Веде- 
ние финансов лучше поручить кому-либо из друзей, 
деловых партнеров или родственников. 


КОЗЕРОГ 


У Козерогов увеличивается стремление 
к независимым действиям, эксперимен- 
там. Наиболее успешны проекты в облас- 
ти электроники, транспорта, связи, меди- 
цины, социальной деятельности. Замечайте все то пре- 
красное, что Вас окружает: природу, произведения ис- 
кусства, архитектуры, людей. Это создаст Вам хорошее 
настроение и вызовет творческий подъем. Во взаимо- 
отношениях с лицами противоположного 
пола избегайте грубости, безразличия. 


ВОДОЛЕЙ 


Благоприятное время для проявления 
самостоятельности и занятий самосо- | 
вершенствованием. Что-то может изме- № 
ниться в Вашем облике, манерах. Рас- 
тет интерес к проблемам здоровья. Учтите предло- 
жения и советы близких и друзей. Звезды благопри- 
ятствуют занятиям общественной деятельностью и 
политикой. Успешна миротворческая деятельность. 
Не повредят очистительные процедуры. Лучше все- 
го провести эти дни вне дома. 


РЫБЫ 


Неординарное поведение кого-то из к 
Ваших близких может привести Вас к не- 


предвиденным расходам. Занят 
е ие с 
несколькими де. р 


ку. Вы не в со 
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и У т ь- шенство \ франт 1 
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Ся... НӨ. = 
грешно 
ыы а |. 
Абсцис- 
са ипи. 
эппли. 


_У ‘врачей - лица су- 
овые, 
Профессор: 
к - Не могу порадовать, 
г Очевидно, придется 
№ улалить одно легкое, 
‚ Мужик: 
- Да вы чё? У меня 
же именно с легкими 
БИ всегда всё было о‘кей. 
Е Профессор: 
21 - Надо удалить, ‘что: | 
ПЕ бы печень помести. " 


ление 
в стоне 


еее: 
Е 


Е: 


Времен 


Снежный ная Мальчик 


тоору тт рза заа на Ба ин ши на 


р 
Е - доктор, после при- 
Г вашего лекарства 


а 


Е меня всего вывернуло 
А наизнанку. 

М - Ничего удивитель- 
р ведь лекарство-то 


наружное. 


А 
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| В больнице утренний 
’ № обход врача, ея 


В первой палате: ве 
тво 


Посту- 
Злак пок, 
деяние 


А 


- Какой диагноз? 
= Геморрой. 
Чем лечат? 
Йодом мажут, 
Жалобы есть? 
Нет, 
Во второй палате: 
ўї - Какой диагноз? 4 ] ЕСИ 
= Геморрой, 4 
- Чем лечат? 
йодом мажут, 
- Жалобы есть? 
- Нет, 
етьей палате; 
Какой диагноз? 
нгина, . 
ем лечат? 
_Йодом мажут, 
Жалобы есть? 
да, пусть мне пер: ®\ 
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МАССАЖНЫЕ 
ХИТРОСТИ 


богда стоит прибегать к 
самомассажу и как правильно 
сдепать его в домашних 
условиях? С.4 


Печень - это 
орган. После 
больницы на протя 
месяцев н 
диету. А та, 
некоторые реко 
нороодной меди 


ации 


Я 
8 


Сосание растительного масла, 
наконец-то признали в | 
качестве печебного метода и" 
современные медики. Метод 0 
способствует растворению 
с̧олевых отложений в самой 
слюнной железе. С.95 


Наша кожа 
организи, 
биоритмам, И; 


‚ КОК и весь 


КОСМЕТИЧЕСКИЙ | 


РР” т > 


АТАКЖЕ В НОМЕРЕ: 


ИА РЕГ Г. 


С 


> Водолечение. 
та Народные рецепты. , 
для наших малыш 


сомеплий 


ай 


бадаст пайла! 


Мы благодарим всех, кто ответил на вопросы анке- 


ты нашего еженедельника. 


тесь равно- 
и будете сообщать 


м, кто принял участие в этом анке- 
тировании. Надеемся, что вы не считаете время, 
потраченное на заполнение анкет, потерянным ис 
Удовольствием примете Участие в последующих 
опросах. 

А сейчасо результатах. 
Итак, почти все принявшие участие однозначно 
отметили, что газета 


Что касается новых рубрик, то Аладина Людмила 
Петровна из города Котельнич, Кировской области 
предложила, на наш взгляд, очень интересную 
идею: "Лечение комнатными растениями", ачита- 
тели, у которых данное растение имеется в нали- 
чии, вісвою очередь, смогли бы высылать семена | 
или отростки указанных растений, тем, кто в них 
нуждается. А почему бы нет. Взаимопомощь очень | 


важна. Кстати, Людмила Петровна, месячная под- | 
писка на наши издания вам гарантирована. | 


А Шаронов Алексей 
Викторович из Нижне- 
го Новгорода считает, 
что можно добавить ма- 
териалы экстремального 
характера, такие какпер- 
вая помощь. Что ж, пред- 
ложение действенное. Поздрав- 
ляем, Алексей Петрович, Вы вошли в 

сло победителей. 

В олова Татьяна Юрьевна изВол- 

гограда наверняка живет по принципу 

"твоя пища-твое лекарство", инадо 

сказать, правильно делает. Ее со- 

вет печатать рецепты блюд из лекарственных рас- 
тений, скорее всего можно будет увидеть в пред- 
стоящих весенних номерах. Ну, как насчет салата 
здоровья из лопуха и одуванчика? Долгожительство 
это не такуж и плохо. Читательница Янкина Ираида 
Николаевна (г. Инсар) отчасти сходится во мнении 
с Татьяной Юрьевной, Она предлагает печатать 
диеты при определенных заболеваниях. И как поз 
казало анкетирование, лечебное питание занимает 
у вас, уважаемые читатели, не последнюю рольв 
борьбе за здоровье. 

А чаша весов, на которых мы разместили нетра- 
диционную медицинуи официальную, склонилась 
в пользу первой, хотя втораятоже не осталась без 
внимания. Как отметипо меньшинство "Безразни- 
цы, лишь бы был эффект". Ну чтож, мы учтем про- 
центное соотношение нанаших страницах. 


ЕТ 
РНЕ 
22] 


В число победителей также вошли: 
Е. В. Блинова (г. Ижевск) 
Р. Г. Девянина (ст Зубова Поляна, Мордовия) 
В. Н. Курячей (Петровск, Саратовская обл.) 
И. Ю. Левина (г Саратов) 
Л.А. Заводова (г. Саранск) 
М. П. Баландина (г. Выкса) 
Ю. В. Кузнецова (г. Саранск) 
А. И. Казакова (пос. Дачный, Теньг 


. Ведясов (С. Подгорное-Конаково, Темниковский 


ородская область) 
р-он, Саратовская обл.) 
р-он) 


ПОЗДРАВЛЯЕМ! 


Ине забывайте, уважаемые читатели, что долг каждого 
справиться с несчастьем, а именно с болезнью. 
Коллектив попытается сделать все, что в его силах, чтобы помочь Вам в этом. Ждем Ваших 

найдутся свои секреты как помочь другому. 


человека в том, чтобы помочь другому 


твары - вод- 
ки из лекар- 
ырья или вод- 
оры экстрактов, 
иально приготовлен- 
‘для этой цели. Настой 
|| готовят из рыхлых частей 
астений (трава, листья, 
і). легко отдающих 
свой действующие начала; 
грубых частей (стебли, 
кора, корни, корневища), 
если извлекаются легко 
улетучивающиеся веще- 
ства (эфирные масла) или 
вещества легко разлагаю- 
щиеся под влиятнием вы- 
сокой температуры (глико- 
зиды). Готовят 
настои из расче- 
та 1:10 (толок- 
. нянка, листья 
та | наперстянки), 
1:30 (трава чер- 
ногорки, весен- 
него горицвета, 
ландыш, споры- 
нья, корни и кор- 
невища валери- 
аны, истода), 
1:400` (из расте- 
| ний, содержащих 
7 | сильнодейству- 
ющие вещества, - 
корень ипекаку- 
аны). 

Отвары гото- 
вятизгрубыхча- 
стей растений 
(корни, корне- 
вища; кора, древянистые 
стебли (травянистых рас- 
тений), не содержащих 
летучих и разлагающихся 
при длительном нагрева- 
нии действующих веществ 

(корень истода, валериа- 
НЫ). Отвары готовят обыч- 
Но, из расчета 1:10, реже - 
1:30. Отвары по сравне- 
нию с настоями всасыва- 
ются в организме мед- 
| леннее и действуют про- 
|должительнее. При при- 
‘готовлении (кипячении) 
|| отваров некоторые веще- 
! | ства могут улетучиваться 
| | И разрушаться. В них со- 
| | `держится больше сопут- 
`ствующих веществ; ослаб- 
ющих влияние основ- 
И | Ного действующего и ока- 


аС- 


о- | 
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Сами варим, 


сами лечим 


НОА ЕЕ 


лекарственная форма, хо- 
рошо всасываются и ока- 
зывают более быстрое и 
сильное действие. Дозиру- 
ются отвары и настои сто- 
ловыми, десертными и 
чайными ложками. Хра- 
нить их нужно в 
темном прохлад- 


ном месте не более трех- 
четырех дней. 

Готовят отвары и настои 
вэмалированных, фарфо- 
ровых или алюминиевых 
сосудах с крышкой -инфун- 
дирках. Отвешенный из- 
мельченный материал по- 
мещают в инфундирку, за- 
ливают нужным количе- 
ством дистиллированной 
ВОДЫ И ставят на водяную 
баню: настои - на 15, отва- 
ры-на 30 минут, Время за- 
висит также от требуемо- 
го объема, Затем сосуд 

снимают с водяной бани и 
охлаждают при комнат- 
Ной температуре; настои - 
не менее 45, отвары - 10 
минут. Охлажденные на- 


стои, а отвары В горячем 
виде, процеживают (через 
цедилку, 
До нужного объема воды 
и употребляют, Для приго- 
Товления отвара сырье 


вату), добавляют 


можно залить холодной 
водой, настоять в течение 
1-2 часов, до суток, затем 
20-30 минут кипятить (под 
закрытой крышкой) на ма- 
лом огне причастом поме- 


Очень часто в редакционной почте чита- 
тели спрашивают о подробных рекоменда- 
циях по приготовлению настоев, напаров и 
различных настоек. Да, это совершенно раз- 
ные вещи. И у каждой из перечисленных дей- 
ствительно есть свои правила приготов- 
ления. Ну что ж, внимательно прочтите на- 
писаное, да поможет вам данный материал 
в создание вашего лекарства. Не болейте. 


шивании. 
Сырье 
можно 
у залить 
1 кипяче- 
ной во- 
дойи на- 
стаивать 
в теплом 
месте 15- 
20 минут. 
В обоих 
случаях 
отвар отжимают и филь- 
труют через марлю. 
Настои готовят холод- 
ным, горячим или сме- 
шанным способом. Хо- 
лодный способ: измель- 
ченные части растения 
заливают холодной кипя- 
ченой водой и настаива- 
ют в закрытом ‘сосуде 4- 
8 часов. Горячий способ; 
измельченное сырье за- 
ливают кипятком и ста- 
вят на 15-20 минут на 
плиту, в горячую печь или 
парят в горячей духовке 
8-12 часов, не доводя до 
кипения. В обоих случа- 
ях настои фильтруют че- 
рез марлю. Смешанный 
способ, при котором бо- 
лее полно извлекаются 
действующие вещества; 
сырье сначала настаи- 
Вают 4-8 часов в закры- 


том сосуде в холодной 
кипяченой воде, Настой 


процеживают. Остаток. 
растения заливают кипят- 
ком на 15-20 минут, ста- 
вят на горячую плиту (не 
доводя до кипения). За- 
тем охлаждают, остаток 
растения отжимают и на- 
стой смешивают с насто- 
ем, полученным холод- 
ным способом. 


НАСТОЙКИ 
И ЭКСТРАКТЫ 
Настойки - прозрачные 
жидкие, спиртовые, спир- 
товодные или спиртоэ- 
фирные 
вытяжки 
из расти- 
тельного 
сырья, 
получае- 
мые без 
нагрева- 
ния и уда- 
ления эк- 
страгента. 
Готовят 
настойки из расчета 1:5, 
1:10. настаивание ведут 
при температуре 20°С в 
хорошо закрытом сосуде, 
вне воздействия прямых 
солнечных лучей, при пе- 
риодическом взбалтыва- 
нии или перемешивании. 
Затем процеживают, оста- 
ток отжимают и получен- 
ную жидкость добавляют 
к процеженной. Получен- 
ную настойку фильтруют. 
Она должна иметь запах 
и вкус настаиваемого рас- 
тения. Хранится в темном 
месте, в хорошо закрытых 
склянках при комнатной 
температуре. Дозируются 
настойки каплями (в сред- 
нем в 1,0 мл настойки со- 
держится 40 капель). 
Экстракты - концент- 
рированные вытяжки из 
растительного сырья. В 
домашних условиях 
можно готовить выпари- 
ванием отвара в горя- 
чей печи до половины 
начального объема. До- 
зируются каплями, 
Мази - лекарственная 
форма для наружного при- 
менения, имеющая мягкую 
консистенцию, Мази состо- 
ят из лекарственных ве- 
ществ, равномерно рас- 
пределенных в ос: 
нове. „ж“ 
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м как правиль- 
"гол боли помогает легкий массаж шеи и головы. Когда стоит прибегать к о К О 
но сделать его в домашних условиях? На вопросы наших читательниц отвечает массажист костр 

ного комплекса "Шале" Максим Валерьевич МАРЧИК. 


"У меня нередко бывают приступы го- 
ловной боли после длительной работы. 
Мне помогает массаж головы, но не все- 
гда есть возможность обратиться к мас- 
сажисту. Не наврежу ли я себе самомас- 
сажем?" 


" 2 Е 
Что такое вакуумный, или баночный, массаж, столь 
модный в последние годы?" 


Елена Я., Вологда 

- Думать, что вакуумный массаж - изобретение после- 
дних лет, ошибочно. Прообраз этой процедуры - известные 
всем банки. Присасываясь к коже, банка моментально уси- 
ливает местное кровоснабжение и обеспечивает мощный 
лимфодренаж. Вакуумный массаж восстанавливает не- 
жную чувствительность кожи и заметно выравнивает цел- 
люлит. При вакуумном массаже происходит очищение саль- 
НЫХ и потовых желез. В этом смысле его результат можно 
сравнить с эффектом банных процедур. 

Баночный массаж должен проводить опытный специа- 
лист, который может правильно определить пульсирующий 
ритм наложения банок и направления венозного оттока. 
Только в таком случае банки не навредят - не оставят синя- 
ков и не растянут кожу. 


Арина Вислова, 
Екатеринбург 

- Легкий массаж головы - процедура по- 
лезная. Отвлекитесь от всех проблем, 
сядьте ровно, расслабьтесь, освободите 
шею от стягивающих воротников. Не за- 
бывайте, что все движения делаются 
сверху вниз: от макушки к затылку, шее, 
ушам и лбу. 

1. Положите ладони на голову так, что- 
бы пальцы соединились на макушке, и 
нежным поглаживанием промассируйте 
| голову во всех направлениях. Затем в тех 

же направлениях промассируйте голову, но 
уже не ладонями, а кончиками всех паль- 


Ксения НИСОВА 


"К вечеру у меня сильно болят ноги. Может ли по- 
мочь мне самомассаж и какего правильно выполнять?" 
'АннаЛеонардовна, 
Москва 
- Лучше всего делать массаж ног сидя на диване так. 
чтобы массируемая нога лежала на поверхности дива- 
на. Разуйтесь, освободите ноги от колготок или чулок. 
Разотрите икроножные мышцы, проведите глубокое по- 
глаживание ног от голеностопного сустава до нижней 
трети бедра, затем разотрите икры обеими ладонями 
попеременно и глубоко разомните ноги 
Все движения производятся по направлению снизу 
вверх, от лодыжки к колену, движения вниз не произво- в 
дятся либо представляют собой легкие постукивания 
пальцами. Промассируйте ноги поочередно всеми при- 
емами. Массаж голени следует делать при появлении 
усталости и болевых ощущений. А вот стопу следует мас- 
сировать регулярно в профилактических целях. Разот- 
рите каждый палец ноги, начиная от ногтя: т 
Затем повращайте и посгибайте рукой каждый паль- 
чик. Подъем ноги растирается подушечками четырех 
пальцев обеих рук прямолинейными и вращательны- 
ми движениями. Затем большими пальцами разотри- 
те верх стопы, уперевшись четырьмя пальцами в подо- 
шву. Потом промассируйте подошву четырьмя пальца- 
ми, большой - фиксирует подъем. Последнее движе- 
ние - обхватить стопу ладонями обеих рук и расплю- 
щить ее, словно мы хотим отделить друг от друга мел- 
кие косточки. 
После массажа примите удобное ов онтальное по- 
подняв ноги и оперев их о стену, Полежите в 
и. И минут пять. В результате - уста- Обычно приступ боли проходит через 3-5 ми- 
лость в ногах пройдет, и вы почувствуете при- нут после такого массажа. Кстати, этот мас- 
лив бодрости и сил. саж очень полезен для укрепления волос. 


Секреты здоровья 


цев, кроме большого. 

2. Затем - растирание, Пальцами разот- 
рите кожу головы, чтобы она слегка сдвига- 
лась и растягивалась. 

3. Разотрите виски вращательными движе- 
ниями пальцев. 

4. Далее двумя ладонями разомните голо- 
ву одновременными надавливаниями, слег- 
ка смещающими кожу. вместе с ладонью. 


ед 


ЯВ вао. 
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ародной медицине ‚горячей воды, кипятить 30 ми 


один из традицион- процедить, добавить в нужное коли- 
СТ ВЩИКов лекар- тво воды в тазике, 


Е | ых" ов, 

1 его  Иеще несколько "дубовых" совет: я 
ает Тем, кто н, а аети торт, 
{е - вержен голов ‚ ре а 
ны щие, НЫ ни меньше часа в день гулять в у 
НЕ Ительными, вя- вом лесу а 2019 Ш, Ина ни а 
И: И Г И веник и повесьте его дома над кро- 
и желудочных крово- 
течениях, воспаленияхки- 
шечника, отравлениях тя- 
желыми металлами, гри- 
бами, алкалоидами, недо- 
брокачественной пищей 
применяют отвар дубовой 
коры: 20 г сухого измель- 
ченного сырья залить 1 
стаканом горячей воды, 
кипятить 30 мин., 
процедить, 
отжать и до- 


И последний совет, на 
будущее лето. Отправля- ! 
ясь в лес за грибами, на- 
деньте на голову неболь- | 


ватью поближе клицу. А на зиму заго- 
товьте сухие веники. Е 
го надо запа р 
ий Закрыть — шойвенокиз листьев дуба. | 
крышкой и дать постоять 10 мин. Ос- Он будет отпугивать ком 1 
тавшуюся дубовую воду можно ис- ров лучше любого синтети 
полезоватьедияѓваци ческого репеллента. 


Природная лаборатория 
целебного воздуха 


Так биологи называют вечнозеленый куст можэ евельника В местах, где он произрастает, 
воздух неизменно чист; ведь растение выделяет д ритонцидов в шесть ра 
В Древней Греции и Риме можжевельник применяли для защиты от змей. Опаленными 
веточками егоўустилали последний путь усопших. Поистине 
можжевеловый кустамериканские индейцы, В некоторых плей 


ченах например, верили, что 
человек, тронувший ветвь мосжевельника, бү дет жить так око до. 120, Как само растение. 
При поносах и энтеро- „Долгожите, 


льство 9т0 вн) шало мистичес кое б. тагоговение 
ите хорошо помогает, индейцыуспешно лечили бо, тъпых туберкулезом. Це тителе зывал, разумеет- 
астой из желудей: 1 ч.л, СЯ, очищенный фитонцидами воздух, а не охранительная как тогда думали. Покло- 
тю т нение можежевельнику началось в древпос ти в перцод расцвета науки о 
я ятка, настаивать, пока | 20и. Цифра 3 считалась магической. А хвоя на можж евеловых 
ость не остынет, Про- | - всегда и неизменно по три хвоинки, троичны так 
ть. Принимать по 1/2 | Ма Руси дымом горящих ветвей можжев 
2-3 аза в день, щали плоды в пе 


ериоды эпиде) 
трите и цЦистите 1 каки при уходе 


1 можсжевеловый 


го, добавив. 

пяченой воды. Прини- 
ать по 2 стл. 3-4 раза в 
день. А при стоматите и 
воспалении десен отва- 
‘ром’коры следует полос- 
| кать рот. : 


З больше, чем сосна. 


магической си пой наделяли 


В мо 


хсжевеловых зарослях 


@ влияние 


магия 


числах - нумероло- 


ветках сидит "тройнями" 
же плодочеци ики 1 


смена растения. 
бы, на полу и стенах разме- 
лавную роль играли фитонциды Равно 


зельника ок урива. Ти из 
мий. И в этом случае. 
за домашними животными, когда в хлеву подвешивали к 
веник, Наши предки считали, что ма: 
тину.от злых духов, лакликающих болезнь 
Ш овец постегивали ветками можжсеве 

Лечатсяли можожеве, 
используются щишк 
де известны как 


потолку 
‘ия куста защитит ско- 


и порчу. Стой ж е целью коров, свиней 
тьника. 


ъиикомв нащшидни? Вл 
оды - так они называ 
02/с01севеловыея 
ты сверху. сладкой Сизой мякот 


вится следующим образом: 


‘аллергическом ди- 


гедицине сегодня широко 


ются по-научному (в 
годы). Сочные 


ью. Целите 
стл, суз 


ояг, наро- 
и пряные, плоды покры- 


льный настой из них гото- 
хих изме; 


льченных шишкоягод зали- 

вают 1 стаканом холодной кипяченой воды, настаивают 1 час, кипятят 

| 5-8 Мит. Остудсатют и процеживают Прин. 
ст.л, после 


13-4 раза в день по 1 


рваных, ревматиче ских, 
ах, <астроэнтеритах, от 


еды при "малярии, чесотке, 
ческих заболеваниях, 
почечной нед 


Лишаях, не 
цистит 
остаточностью, 


_АЗанных с 


еках, свя- 


] жирную пищу. Это неблагоприятно отражается 


Изжога - результат дряблости мышц в 
основании пищевода, из-за чего в него 
иг. проникают кислота и другие 
пищеварительные соки. Она может быть 
вызвана и обильным потреблением жирной 
пищи, курением и злоупотреблением алкоголем. 


Противокислотные препараты лочь, просеять. Принимать на 
нейтрализуют кислотность желуд- кончике ножа 3-4 раза в день, 
ка щелочными компонентами. Но 5. Ежедневно натощак есть 
превышение рекомендованной гречневую кашу, пить много чис- 
дозы может повредить здоровью: той воды, меньше употреблять 

Большинство таких лекарств со- жирного, включая раститель- 

держат магнезию или алюминий, ные жиры. 
имеющие долговременный эф- 6. 20 гтравы сушени- 
фект, или соду, дающую кратков- цы топяной на 200 мл 
ременное облегчение. Злоупот- кипятка. Принимать по 
ребление препаратами, содержа- 1 ст ложке 4-5 раз в день. 
щими магнезию, может вызвать 7. Корни, семена и листья! дяги- 
диарею, а алюминий - запоры. ля лесного истолочь. Полученный 
Если вы вынуждены принимать порошок заваривать как чай по 1 
противокислотные препараты, щепотке. Принимать 3 раза в 
выбирайте те, которые содержат. день. 
и магнезию, и алюминий. Чрез- 8. Трава зверобоя 20 г листья 
мерное употребление бикарбона- подорожника 20 г, соцветия ро- | 
та натрия может вызвать метео- машки 5 г Приготовить настой, 
ризм и задержку жидкости в орга- принимать по 1 ст. пожке 3 раза в 
низме. день, 

Противокислотные средства мо- 9. Трава зверобоя, сушеницы, 
Гут скрыть симптомы более серь- тысячелистника - по 20'г 3 ст. лож- 
езных заболеваний, таких, как ки смеси настоять 2 ч. в 1`л кипят- 
язва. Если боли сильные, обращай- ка, процедить. Пить по 1/2 ст. 4-5 | Че стараться не нагибаться, 
тесь к врачу как можно раньше. раз в день. | когда садитесь на корточки 

Часто изжога сопровождает за- 10. Настой из золототысячника | или на колени; | 
болевания желудка, но может на- пить несколько раз в день (1 ст. | 5 пить молочные напитки и 
блюдаться и самостоятельно, на ложка травы на 2 ст, кипятка). противокислотные препара- 
нервной почве. Широко распространенные в | ты, обволакивающие пищ 

народе средства как сода и мо- вод, 

СРЕДСТВА, ПОМОГАЮЩИЕ поко не’рекомендуется при изжо- Не следует: 

ИЗБАВИТЬСЯ ОТ ИЗЖОГИ: ге. Они вызывают так называе- | 

1. Выпить теплой минеральной · мый симптом "рикошета" - снача- 
воды. ла кислотность желудочного сока 

2. Угольный порошок, прини- снижается, а через некоторое 
майте с водой. время повышается (причем выше 

3. Исключить острую, жареную, того уровня, что была раньше). 


ПРИ ИЗЖОГЕ 
СЛЕДУЕТ: 


• избегать потребления алко- 
голя, аспирина, жирной или 
высококислотной пищи; 

* подкладывать под голову 
| еще одну подушку или при- 
поднимать изголовье на 10-15 
см, чтобы во время сна кис- 
лоты текли в правильном на- 
правлении; , 


• курить, это ослабляет м 
цы пищевода, позв‹ 
лоте вытекать об 


4. Пережарить гречку до на слизистой оболочке желудка, 
темно-коричневого усугубляет течение гастрита (вос- 


\%, цвета, исто- паления желудка). 


ПРИЧ 
ЖЕЛ 
Нару 
ществ 
ничес! 
вызван 
ми дру 
ганов. ' 
кие к‹ 
алиме! 
рееда+ 
лопод 
жизни 
печень 
стриты 
спо 


вета в 
троле! 
тивоп‹ 
дению 
при к: 
0,9-1_ 
очистк 
вегета 
избег 
ныхнг 
ления 


ПРИЧИНЫ КАМНЕЙ В 

ЖЕЛЧНОМ ПУЗЫРЕ 

Нарушение обмена ве- 
ществ в организме. Хро- 
нические интоксикации, 
вызванные заболевания- 
ми других внутренних ор- 
ганов. Чаще этохроничес- 
кие колиты, особенно 
алиментарный колит. Пе- 
реедание, ожирение, ма- 
поподвижный способ 
жизни, Болезни самой 
печени. Хронические га- 
стриты. 

СПОСОБ БЫСТРОГО 
| УДАЛЕНИЯ КАМНЕЙ - 
ФИТОТЕРАПИЯ 
Методика грубая, часто 


пы инте 


менимая лишь после со- 
вета врача и под его кон- 
тролем. Имеет ряд про- 
тивопоказаний к прове- 
дению. Возможна лишь 
при камнях диаметром 
0,9-1 см. За неделю до 
очистки надо‘перейти на 
вегетарианское питание, 
избегая приема спирт- 
ных напитков и переутом- 
ления: 


очень болезненная, при- ` 


ОЧИЩЕНИЕ 
ЖЕЛЧНОГО 
ПУЗЫРЯ 
ОЛИВКОВЫМ 
МАСЛОМИ СОКОМ 
ЛИМОНА 
Последний прием пищи 
- за 6 часов до начала ле- 
чения. За 30 минут до ле- 
чения необходимо при- 
нять стакан настоя трав 
следующего состава: 
Мята перечная (лист), 
цикорий обыкновенный 
(корень), валериана (ко- 
рень) - по 3 части; хмель 
(шишки) - 1 часть. Столо- 
вую ложку смеси залить 
стаканом кипятка, насто- 
ять 2 часа и процедить. 
Для лечения заготовить 
стакан оливкового масла 
и стакан лимонного сока. 
Для людей физически 
крепких можно взять по 
1/2. л того и другого. При- 
готовить грелку с горячей 
водой на случай приступа 


СИЛЬНОЙ колики. 
Взять 1-2 таблетки но- 
шпы или таблетку пла- 
тифиллина. 

{Каждые 15 минут 
ПЬЮТ ГЛОТОК ОЛИВКОВо- 
го масла и сразу же 


у ‘запивают. ГЛОТКОМ ли- 


Монного сока. Ложат- 
ся на твердую по- 


стель, при- 
кладывают 
грелку К 
правому 
подребе- 
рью. Таким 
образом вы- 
пить все олив- 
ковое масло и 
весь лимон- 
ный сок. 
Обычно на 
это уходитот 
1 до 2 часов. 
Если есть маг- 
нит, то его кладут на об- 
ласть печени. Лучшее 
время для процедуры - с 
17 до 19 часов. Далее ни- 
чего неесть и лечь спать. 
Камни могут отходить со 
стулом ночью или утром. 
Если не было стула, то ут- 
ром ставят очистительную 
клизму: на 2 литра воды 
берется одна чайная лож- 
ка соли и чайная ложка 
соды. В промывных водах 
находят камни зеленого, 
желтого цвета и т. д. По- 
добные процедуры повто- 
ряют через 2-3 недели до 
тех пор, пока будут отхо- 
дить камни. Контроль за 
отхождением камней ве- 
дется исследованием 
рентгеном или УЗИ. 
СРЕДСТВА. 
МЕДЛЕННОГО 
РАСТВОРЕНИЯ 
КАМНЕЙ ЛЮБОГО 
ДИАМЕТРА 
Лечение начинается С 
очистки желудочно-кишеч- 
ного тракта любым мето- 
дом, но предпочтительно 
раствором английской 
соли (можно глауберовой 
или карловарской) - 50 гна 
1 л воды. Выпить его не- 
обходимо с 17 до 19 часов. 
Утром - очистительные 
клизмы, Далее идет голо- 
дание столько дней, 
сколько больной сможет 
выдержать, но желатель- 
но не менее 15 суток с од- 
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Желчно-каменная 


новременным приемом 
соков сырых ‘овощей и 
фруктов по 1-2 лв день, но 
ни в коем случае не менее 
0,6 л в сутки. 

Все это время ежеднев- 
но или через день дела- 
ются очистительные клиз- 
мы по утрам (2 л воды с 
содой и солью или соком 
одного лимона). Одновре- 
менно 2-4 раза в день 
пьют настои трав, каждый 
раз заедая медом (1-2 
чайные ложки). Настои 
трав следующие: 

Чистотел обыкновен- 
ный (трава), полынь (тра- 
ва), донник (трава) - по 5 
частей, одуванчик (ко- 
рень), цикорий (корень), 
горечавка (корень), вале- 
риана (корень) - по 3 час- 
ти. Все смешать, столовую 
ложку смеси залить стака- 
ном кипятка, настоять. 
Пить по 1/4 стакана ут- | 
ром и вечером. 

Спорыш (трава), чисто- 
тел обыкновенный (тра- 
ва), одуванчик (корень), 
кукурузные рыльца, фиал- 
ка трехцветная, анис (пло- 
ды), кориандр (плоды) - 
все поровну. Прием: по 

1/2 стакана 3 раза в день 
за 30 минут до еды. 

Сроклечениязависитот 
величины камней: от 
З месяцев до. 
года. й 


ДИЕТА ПРИ ЗАБОЛЕВАНИЯХ 
| ПЕЧЕНИ 
Вирусный гепатит начинается 
| споявления слабости, быстрой 
| утомляемости. Часто - сниже- 
ние аппетита, ощущение горе- 
Чи во рту, отрыжка, изжога, тош- 
нота, боли в животе, может быть 
рвота. Иногда первыми признаками яв- 
ляются кашель, головная боль, на- 
сморк, повышение температуры до 
40°С. Наблюдается потемнение мочи 
(цвет пива или крепко заваренного чая). 
Кал приобретает серый или серо-бе- 
лый цвет. В дальнейшем кожа и скле- 
ры окрашиваются в желтый цвет. Воз- 
можно течение болезни без желтухи. 
Лечение проводят в больнице. 

После выписки из больницы на про- 
тяжении 6-12 мес. нужно соблюдать ди- 
ету, полностью исключая пиво и спирт- 
ные напитки, маринады, жареное, кон- 


ПРОЦЕС | сервы, копчености, шоколад. Рекомен- 
БЕЯК дуется молочно-растительная диета, 
Е нежирные сорта мяса и рыбы. 
‚| Рекомендации народной медицины 
для лечения различных заболеваний 
ОБЕЗ печени. 


1. Пить ежедневно по чашке сока свек- 
лы или пополам с соком редьки. 

2. Пить ежедневно сок капусты ква- 
шеной или соленой в течение 1,5 мес. 

3. Смесь из 0,5 ст. капустного сока и 
0,5 ст. сока свежих помидоров. Пить 3 
раза в день после приема пиши. 

4. 1 кгизмельченного лука 
с 2 ст. сахара смешать, вы- 


держать в духовке до жел- | Репяшок 
той окраски сиропа. Прини- | 
ТУП мать по 1 ст. ложке натощак | 
АВОМ | в течение нескольких меся- | 
ВЕДЕББЕРЬЕ, ЕЯ ки натертого на | 
ШНОТОЙ. . 4 СТ. ЛОЖКИ Н | $ 
ей терке хрена смешать с 1 ст. | $ 
г ММЕМ | молока, сильно нагреть, но | М 
НАРУШЕНИЕМ не кипятить, настаивать на | Е; 
АППЕТИТА, плите минут 5. Затем проце- " 
НЕПЕРЕНОСИМОСТЬЮ | дить и пить понемногу. 
П А ЖИРОВ, 6. Одну ст. ложку измель- | 


ченных семян укропа наста- 
ивать в 1,5 ст. кипятка. Вы- 
пить в течение суток. 

7. Мякоть и сок плодов 
тыквы. Суточная норма-0,5 
кг тертой мякоти сырой тык- 


7 
Т. МЫШЕЧНОЙ 


| 


наета а С 


_ Будьте здоровы! 


вы или 0,5 ст. сока из мякоти. 

8. Кукурузные столбики заварить и 
пить как чай. Время лечения 6 мес. 

9. Смешать четверть ст. прованского 
масла с четвертью стакана сока грейп- 
фрута. Пить на ночь, не раньше чем че- 
рез 2 часа после еды, предварительно 
сделав клизму. Затем лечь в постель на 
правый бок. Утром сделать клизму. Ле- 
чение повторять через 4-5 дней. 

10. 2 ч. ложки соцветий календулы 
заварить 2 ст. кипятка, настаивать 1 ч., 
процедить. Пить по полстакана 4 р. в 
день. 

12. Половину ч. ложки раздавленных 
семян аниса и половину ч. ложки мяты 
залить 300 мл кипятка. Настоять 30 мин. 
Пить чуть теплым, небольшими глотка- 
ми. Семена аниса можно заменить пло- 
дами фенхеля. 

13. 2 ст. ложки цикория (стеблей, кор- 
ней или листьев) заварить 500 мл ки- 
пятка, кипятить 15/мин:, положить в от- 
вар 2 ст. ложки медаи 1 ч. ложку фрукто- 
вого или винного уксуса, или лимонного 
сока. Отвар принимать в горячем виде 
вместо кофе или чая. 

14. Смешать 2 ст. ложки лепестков 
шиповника с 0,5 ст, ложки медаи прини- 
мать, запивая горячим чаем. 

15. Однуч. ложку толченого корня оду- 
ванчика залить 1 ст. холодной воды. По- 
ставить на маленький огонь и парить 
целый час. Принимать по 1 ст. ложке 3 
раза в день за полчаса до еды. 

17. 2-3 ст. ложки 
травы спорыша (су- 
точная норма) на 2 
ст. кипятка. Пить 
перед едой. 

| 18. Однуч. ложку 
измельченных кор- 
ней девясила за- 
лить ст. кипяченой Е 
воды, настаивать № 
| 10 ч., процедить. 
Пить по четверти 

ст. 4 раза в день за р 
| полчаса до еды. { 

19. Одну ст. лож- 
ку травы зверобоя 
залить ст. кипятка, 
кипятить 15 мин. 
процедить. Пить по 
четверти ст. 3 раза 
в день. 


ро 
| 
| 
| 


} 


Как воля леч 


страшно услышать об 
этом женщине в 40 лет, 
Была надежда на Москву, 
и муж повез меня к свети- 
лам, надеясь там полу- 
чить квалифицированную. 
помощь. Но когда я про- 
шла там обследование, 
надеясь, что все-таки 
проведут какое-нибудь 
лечение, но сохранят мне 
ногу. Приговор тот же - ОТ- 
РЕЗАТЬ. 
Гост невозможно 
описать состояние 
человека, которого лиши- 
ли последней надежды 
быть нормальным, а не 
калекой. Мне твердили, 
чем быстрее, тем лучше, 
ато будет ПОЗДНО! Я со- 
глашалась с этим приго- 
вором, но где-то глубоко в 
подсознании противи- 
лась этому, что-то. мне 
внутри подсказывало: "Не 
„надо!". Хотя и муж, и дети 
тоже говорили: "Согла- 
шайся на`операцию, хотя 
без одной ноги, но бу- 
дешь жива. Ты нужна нам 
хоть какая". 
Я спросила у профессо- 
ра, дают ли они 
гарантию, что пос- 
ле операции я 
буду жить? Но к 
сожалению, он 
мне ответил так: 
"Гарантий нет, все 
мы ходим под Бо- 
гом!". Слова очень 
убедительные и 
доказывающие, 
насколько беспо- 


сделать, м 
Когда мы вернулись до: 


о лечении уринотерап 


бороться с болезнью 
сама, раз врачи мне я 


этот момент 
Что думать? 
ать? Или сми- 
риговором, или 


жили, как отрезать ногу, 
реодолев! брезглі 
вость, я стала п. 
чить сама себя уриноте- 
рапией, и боли стали Оте 
ступать. Прошло уже три 
года - я ЖИВУ! Хотя врачи 
пророчили мне скорую 
смерть. Но моя борьба за 
жизнь не закончилась, 
ведь мы приобретаем 
страшнейшие болезни го- 
дами, а поэтому и лечение 
проходит кропотливо. 

Но самое главное - я 
поняла, не надо падать 
духом в .любой ситуации, 
даже самой страшной, на- 
дежда и вера самого че- 
ловека на лучшее - это са- 
мое главное, это 70% ус- 
пеха. Пользуясь случаем, 
хочу обратиться через Ве- 
стник к таким же, как я, 
страдающими тяжелыми 
недугами, и к здоровым, 
потому как наше здоро- 
вье настолько хрупкое в 
этой жизни, Не падайте 
духом, верьте в себя, в 
свои силы, будьте добры- 
ми друг к другу и не бро- 
сайте в беде. В одиночку 
человек погибнет! Но не 
забывайте, что милосер- 

Дие - это когда не пере- 
кладываешь всю свою 


че, саркома та- 
нной кости). Вра- 


или мне опера- 
енно, чтобы 


ключалась 
Юм - полнос- 


Мощна наша меди- боль на близких людей, 
цина, Получается, Им намного больнее, чем 
ЧТо действительно 


Вам. Щадите их. 
теперь хочу конк 

ретно написать, как 

Я лечилась, Мое лечение 
заключалось в следую- 
щем: начала с голодовки, 


в таких тяжелых 
ситуациях надо 
полагаться только 
На себя и на Бога! 
Что я решила и 
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мой, мне принесли газету 


ей, решила твердо - буду 
чего лучшего не предло-_ 


= снача 


Ри 


рительно очистив кишеч- 
ник и не принимая ника- 
кой совершенно пищи, но 
выпивая полностью свою 
мочу, запивая водой. При | 
этом обязательное нати- | 
рание мочой в области 
груди, спины, а также вти- | 
рание в кожу головы. Это 
очень облегчает перено- | 
сить голодание. Через 
месяц, я повторила голо- 
дание, но уже пять суток, 
также проводя полное ! 
обтирание мочой. Через 
три месяца я голодала 


семь дней, а еще через | 


три - 10 дней, также с при- 
емом мочи и обтиранием 
ею. И за все это время ле- 
чения, ежедневные ком- 
прессы на больное мес- 
то, также из мочи, но уже 
двухтрехдневиой давнос- 
ти. И так в течение года, 
после этого я голодаю раз 


в неделю, но пью до сих | 


пор мочу по утрам нато- 
щак. Кроме этого я пила 
бефунгин - экстракт чаги, 
марьин корень. В тече- 
ние всего времени моего 
заболевания три раза 
проводила курс лечения 
борцом джунгарским. Ни- 
каких таблеток, никаких 
уколов я не принимала и 
не буду принимать, пока 
жива. 


1 Са, Се м 


_ СМОТРИ НА МИР 
ЧИСТЫМИ ГЛАЗАМИ 


Здравствуй, уважаемая редакция, Когда у меня на- 
Чало появляться бельмо на глазу, я думала, что это 
‘неизлечимо. Однако одна знакомая посоветовала мне 
попробовать лечиться народным методом. Я попро- 
| бовала, и теперь смотрю на мир чистыми глазами. Для 
1 печения бельма на глазу нужно ежедневно на ночь 
| закапывать по 1 капле свежей живицы пихты, При силь- 
) ном жжении глаз - не теряться и не пугаться, - это есте- 
П ственная реакция организма. При данном способе 
лечения рассасывается даже застарелое бельмо. 
1 Дарья Дудорова, Торбеевский район 


ДЛЯ ПРЕДОТВРАЩЕНИЯ 
РЕЦИДИВОВ 
У АЛКОГОЛИКОВ 


1 Здравствуй, "Семейный лекарь". Для борьбы с алко- 
1 


голизмом употребляют такую смесь: 4 части золототы- 
сячника зонтичного и 1 часть полыни горькой. Затем 1 
| ст л сбора залить 1 стаканом кипятка, настоять час, 
1 процедить и принимать по 1 ст. л. 3-4 раза в день. 
| Соккапӱстый сок граната, смешанный по 1 /2 стака- 
о | на, рекомендуется принимать 2-3 раза в день перед 
| едой. Курс лечения 25-30 дней. Этот курс может быть 
П рекомендован по окончании запоя‘для предотвраще- 
І ния рецидивов и срывов. 
| 


Ольга Харитонова, 
г. Саранск 


ЛЕЧИМ ГЛАЗА 


Здравствуй, "Семейный лекарь". При конъюнктиви- 
| тах, кератитах и язвах роговицы глаз хорошо помогают 
| медовые растворы (ими орошают зону болезненности 

| 

ке) 


или используют в виде примочек и мазей, чаще в сме- 

си с антибиотиками). Для глазных капель и примочек 

| готовят 30%-ный раствор меда. Реже применяют цель- 

І ный мед (он вызывает ощущение жжения и даже боли; 
| которое через’ несколько минут проходит). 

Мария Шилова, г. Саранск 


САБЕЛЬНИКОМ 
ПО ОСТЕОХОНДРОЗУ 


Здравствуйте, уважаемая редакция! Я решила поде- 
литься своим опытом лечения остеохондроза. Как из- 
| | вестно, это одна из самых‘ распространенных болез- 
} [ ней, иначе быее не назвали "бичом века". Эта же участь 
І | постигла и меня. Долгое время я подбиралась к изле- 
0 | чению. Я поставила перед собой цель избавиться от 
т - напасти. Начала с очищения организма щадящими 

Ё методами. После года очистительных. процедур я поху- 
дела на 12 кг, почувствовала себя намного здоровее 
Ежедневно старалась делать оздоровительную Гим- 
астику, причем отобрала для себя только те упражне- 

которые доставляли мне удов 


ольствие, ничего 
ез силу! Я уверена, что на пользу могут пойти толь- 
акие действия, которые сам организм не отверга- 


качестве лекарства я выбрала сабельник болот- 
тат меня очень вдохновил - от былых муче- 


] 
І 
и) 

1 

| 


№ 96 (9) 24 ноя 


= 2003 г._ === 24 
‚| 
ний остались только воспоминания. Нужно взять 50 г | ) 
сухих корней сабельника, залить 0,5л 40-процентно- [в 
го спирта, настоять в течение 15 дней в теплом месте. 1 
Принимать по 1 чайной ложке три раза в день после *_ 
еды. Этой же настойкой можно растирать больные |} 
места перед сном, укутав на ночь чем-нибудь теплым. ТВ 
После такой атаки на недуг у меня и шея не хрустит, и г 


поясница гнется. у 
Валентина Селиванова, | 
г. Саратов | 


ЛЕЧИМ ХРОНИЧЕСКИЙ 
ПИЕЛОНЕФРИТ 


Здравствуй, "Семейный лекарь". Как ни поговорю | 
со своим знакомыми, половина из них на себе испы- 
тала, что такое пиелонефрит, а вот лечиться толком 
никто не пробовал, Пиелонефрит - это заболевание Г 
почечных лоханок. Оно вызывается грам-отрицатель- 
ными бактериями. Как правило, возникает после дру- 
гих заболеваний, таких как ангина, ОРВИ, скарлати- 1 
на. Иногда пиелонефрит - результат переохлаждения. ] 
В официальной медицине это заболевание лечат ан- 
тибиотиками. 

Из народных средств хороший результат дает му- | 
мие. Его сейчас можно купить в любой аптеке. За 30. Г 
минут до каждой еды нужно развести 0,3 г мумие в 
100 гводы и выпить. Так нужно делать 10 дней, затем | 
сделать перерыв 5 дней, потом еще 10 дней прини- ] 
мать мумие, затем снова сделать перерыв и повто- Г 
рить курс. 

Нужно помнить, что при болезнях почек не стоит | 
пить молоко и употреблять мясные бульоны, тем бо- | 
лее если у вас обнаружили соли-оксалаты. Оксалаты 1 
образуются в'почках, когда в пище много жиров, даже 
растительного содержания, и кислот. Например, ук- | 
суса, щавеля, кислых ягод. 


Чернышова Оксана, г. Пенза 


АГАВА ЛЕЧИТ ЛЕГКИЕ 
И БРОНХИ 


Здравствуй, "Семейный лекарь". В растении содер- | 
ЖИТСЯ сахаристое вещество агавоза, летучие масла, | 
смолистые и другие полезные вещества. Корни и ли- | 
стья агавы применяются в народной медицине внутрь 
и наружно как противовоспалительное, дезинфици- | 
рующее, болеутоляющее и жаропонижающее. 

Экстракт консервированных листьев по совету вра- 
ча применяется при некоторых глазных заболева- 
ниях, язвенной болезни, бронхиальной астме. При | 
наружном применении продольно разрезанный лист 
агавы кладут на раны и нарывы (как горчичники). 
Смесь (в граммах) свежего сока агавы (15). с медом р. 
(100), маслом (200) и какао (50) употребляют внутрь 
по назначению врача при туберкулезе легких и затя- 

нувшихся бронхитах по столовой ложке на стакан го- | 
рячего молока. а. 
При болезнях желудка и печени применяют оі 

И ВОДНЫЙ настой агавы, Для этого измельченный мя- | 
систый лист настаивают шесть часов в стакане хо- і 
лодной воды, процеживают. Пьют по столо- 1 
вой ложке три раза в день перед едой. 

С. Войновский, г. Ряз, е 


1 


– — —- Г ной 
_ Уважаемые читатели! Прежде чем использовать рецепты народ 


ЛУКУЛУЧШИТ_ 
СЛУХ 


жилые люди со временем начинают терять слух. По- 


ч А 
Г. 
І 
| | 


‚ запеките л 


ў 


Ца. Лекарство храните в холодильнике, а перед упот- 
реблением подогревайте немного в чайной ложке. 
Галина АНТИНА, г. Рязань 


ВАРИКОЗ 
ЛЕЧИТСЯ ИЗНУТРИ 


Здравствуй, уважаемый "Семейный лекарь". Боль- 
шШинство, женщин, наверное, знают, что такое вари- 
козное расширение вен не понаслышке. А вот выле- 
Читься от него удается не всем. Потому лечение дей- 
ствительно очень долгое и кропотливое. И всё же 
Выход есть. Только не надо ограничиваться только 
примочками и компрессами. Прежде всего эту бо- 
лезнь надо лечить изнутри, Для этого можно приме- 
нять\вот такие настойки и отвары. х 

1. НАСТОЙКА ТРАВЫ РУТЫ ДУШИСТОЙ 

100 гсухой измельченной травы залить 0,5 л водки 
и настоять 10 дней в темном месте. Принимать по 10 
капель на стоповую ложку воды З раза в день е 

2 НАСТОЙ ЛИСТЬЕВ ЛЕЩИНЫ ОБЫКНОВЕННОЙ 
(орешника). Листья собирать в мае; 2 столовые лож- 
| ки листьев залить 0,5 л кипятка, настаивать 2 часа. 

Пить по 1/2 стакана 4 раза в день доеды. _ 

1 З ОТВАРКОРЫ ЛЕЩИНЫ ОБЫКНОВЕННОЙ (ореш- 

ника). Столовую ложку измельченной коры залить 500 
| мл кипятка, варить 10 минут, процедить. Пить по 1/2 
| стакана 4 раза в день до еды. о 
Шиьаева Светлана, Лямбирский район 


Г 


ПИТАНИЕ 
ПРИ ГИПЕРТОНИИ 


Здравствуй, "Семейный! лекарь". Около четверти 
| взрослого населения страдает гипертонической бо- 
| лезнью, сопровождающейся повышением артериаль- 
ного давления. Это заболевание прокладывает путь 
1 к инсульту головного мозга и инфаркту миокарда, ос- 
г трой почечной недостаточности, от которой умирает 
т каждый шестой житель планеты. Лет 10 назад путем 
проб и ошибок я решила заняться самолечением, и 
вот каким выводам пришла (конечно, не без помо- 
‘щи разной литературы). 
— Одним из факторов риска гипертонии являет- 
_ ся неправильное, несбалансированное 
Б. итание. Существуют конкретные 


АЗ ачом. 
| а. медицины, проконсультируйтесь со своим лечащим врач: 


Здравствуй, любимая газета, Знаю, что многие по- 


ецепты читателей 


2. с = 
г. № 96/9) 24 поза 20082. ____ г- 
| Е 

1 ств. 
ІПОЛНЯТЬ, 1 оуд 
РЕКОМЕНДАЦИЮ по питанию; КОТОВ Е ре саца еы 1225 
если вы заинтересованы в профилактике гипер Г ств. 

- употреблять в пищу не более 2-3 яичных желтков в а 1 р) 
неделю, включая яйца, используемые при приготов а [ уко 
лений пищи (котлетная масса, кондитерские изделия); 1 4 у 

- ограничить потребление субпродуктов пе по- 13 | тор 
чек, мозгов), рыбной икры, креветок, крабов (не более 1 Греса 
1 раза в месяц); 1 Д П тает 

= использовать для приготовления блюд. нежирные 1 2. О прел 
сорта мяса, рыбы, птицы, срезать видимый жир, ўда= А { 1 цели 
лять жир, который накапливается при приготовлении К 5 нуж) 
пищи, с дичи снимать кожу; Ва 

- не использовать глубокое поджаривание, особен- 1 І 
но животными жирами, заменять тушением, отвари- слат 
ванием, запеканием; 2, 1 кая, 

= исключить потребление всех видов копченостей, 1 Купе 
жирных сортов колбас, жирного окорка свиного сала, 1 1 забу 
грудинки, корейки; 1 

2 заправлять салаты не сметаной и майонезом, а І маш 
растительными маслами; 1 |— 

г заменять сливочное масло, а также другие живот- } 1 Здр 
ные жиры растительными маслами и маргаринами; | мена 

- Избегать употребления сливочного масла в чистом | а 
виде, не более 20 гв день 6% -ного молока, сливок, 1 о О 1 р-н, 
сметаны, жирного 18%-ного творога и сыра (жирность . 1 
45% и выше); 1 9 Лев 

- употреблять в пищу нежирные сорта кефира (1 %), І базни 
снятое молоко, нежирные (4%, 9%, 11%) сорта творо- І жская 
га и сыра (сулугуни, брынза); 1 1 

- увеличить потребление фруктов и овощей (до 1 кгв ] Оче 
день); І І казия 

2 использовать хлеб преимущественно ржаной, из 
муки грубого помола, с отрубями, не сдобное печенье, | Монд 
хрустящие хлебцы: 1 снова 

т отдавать предпочтение "белому мясу" (птице, рыбе), П | Леон; 
ограничивать "красное мясо" (говядину, баранину, сви- 1 
нину) до З раз в неделю; | Выц 

= сахар заменить медом, вареньем, джемом. При 1 конв. | 
избыточном весе сладости вообще ограничиваются. 1 О 1 яне М 

Особенно рекомендуются: овощи, фрукты и ягоды в 
сыром виде, а также богатые солями калия - изюм, . | Для 
курага, чернослив, персики, абрикосы, ананасы, ши- 1 Е 
повник, картофель, капуста, баклажаны: продукты с 1 Р 1 56-96 
солями магния - соя, овсяная, гречневая, пшенная кру- А 
пы, грецкие орехи, миндаль, отруби; продукты моря - | \ 1 
морская капуста, кальмар. Стоит ограничивать фасоль, 1 з Бар 
горох, бобы, щавель, шпинат, редьку. Резко ограничи- (стеб; 

ваются грибы. Помогите себе сами! | І евна, 
Харкевева Елена, г. Москва 1 І кая; д 
19 І 
] Дев 
ДЛЯ РАСТВОРЕНИЯ 19 1 ооо? 
КАМНЕЙ ПО О ! сеа 
Приветствую вас, уважаемые сот | і Рясне 
я В ‚ рудники и читатели І 
Семейного лекаря". Хочу предложить вашему внима- В 
Нию средство для растворения и выведения камней | Ы 
Из почек. 200 г водки, 200 г оливкового масла, 200 г 1 80а) 
меда 200г лимонного сока смешать и настоять де 6120; 
сять дней: Слить в бутылки из темного стекла. Хранить і Ул.Пр 
в темном прохладном месте, Пить 3 | 
столовой ложке в течение двух недель. Курс повторя- | Пой 


ют через неделю, 


АЖАЕМЫЕ ЧИТАТЕЛИ! 


Если вы не можете найти какое-либо лекар- 
_ | ственное растение в аптеках, то взаимопомощь 
и 1 будет очень даже кстати. В своих письмах ука- 
1 зываите о недостающем компоненте из лекар- 

ственного рецепта, и, несомненно, кто-нибудь 
І откликнется на просьбу о помощи. Наверняка, 
у кого-нибудь дома, в кладовых, есть травы, ко- 
1 торыедля вас не представляют никакого инте- 


Ў 1 реса; а кто-то это ценное лекарство давно меч- 
е і 1 тает приобрести. И быть может, для кого-то не 
= | О. представляет особого труда достать теили иные 
и | | і целительные растения. А ведь многие в них так 

| \ нуждаются! 
5 | | Вам необходимо лишь заполнить купон и при- 
7 І | слать его по адресу: 430000 ул. Большевистс- 
| кая, 60, ком. 904, с пометкой !"Фитоаптека". 
а, 1 Купон заполняйте печатными буквами, и пе 

| забудьте указать ваш адреси, если есть, д0- 
а Е машний телефон. 
] | Здравствуй, "Семейный лекарь"! Помоги достать се- 
м | м В 201 ЕЗ Орский 
к р-н, с/з Ждановский., ул.Школьная 13, Ситников А.А. 
то ©! 

| Левзея сафлоровидная (маралий корень), цветы ла- 
), 1 1 базника, тимьян ползучий. 443011, гСамара, ул:Вол- 
о- 1 | жская 39, Хайруллина Марина. Тел.: 8-902-378-2797 
в | П Очень нужны: диоскорея, золотой ус, фикус, ало- 
а | | казия; стевия, соя, мимоза, розмарин, мирт, карда- 
5 | | мон, мертвые пчелы. 624400, Свердловская обл., 
А | | 1 гНовая Ляля,ул. Калинина, 34. Усольцевой Любови 
), 1 | 1 Леонидовне. 
1 | І Вышлю любую траву. Заготовка 2003 года. От вас: 
и | | е) 1 конв:со/а 432018, г.Ульяновск, а/я 287, Агаевой Тать- 
1 О . [ яне Михайловне 
І | 1 Для лечения нужны корни копытня и чемерицы Ло- 
1 І беля» Мордовия, г.Саранск, ул. Лихачева, д:44. Тел.: 
| | [ 56-96-54 

| 

| | Барвинок - 50 г. маточная гвоздичка (полевая) - 40 г 
1 (стебли, цветы, корешок). Курочкина Оксана Анатоль- 
1 І евна; 446435, Самарская ‘обл. гКинель, ўл Уральс- 
| у 1 кая, д.44 "а" { 
| Девясил - 500 г, корень солодки - 1 кг жасминник- 


500ї7, боярышник - 500 г мята (пистья) - 1 кг 412135, 
Саратовская обл., Екатериновский р- 


с н, с.Упоровка, 
Рясной Татьяне Александровне 


Высылаю всем нуждающимся сабельник болотный: 
50 руб.- 100 г. От вас: заявка + конв. для письма. 
612096, Кировская обл., Оричевский р-н, п.Торфяной 
Ул: Профсоюзная 18-7, Корнева В.Г. 


Помогите приобрести мне сухой корень переступня: 


20, Мордовия, Лямбирский район, с. Берсенев- 
(Советская, д.73. Тел: (8241)2-83-00 


0-Е 


цепты чи 


__Солейинй лекарь М в. 


тателе 


2003 г. 


(99 21 ноя 


Дом. адрес: 


Телефон: 


ПРЕДОТВРАТИТЬ 
КАМНИ 


Здравствуй, любимая газета. Мой совет тем, кто хо- І 


чет быть здоровым, то есть не лечить болезни, а пре- | 
дотвратить их. Так вот для того, чтобы предотвратить 1 
образование камней в организме, можно пить пери- 
одически вот такой напиток. Состоит он из редьки и 1 
меда. Редьку натереть, сок отжать, хорошо смешать 
пополам с медом. Принимать от 1/3-1/2 до 1 стакана І 
в день. До одного стакана доходить постепенно. Пре- 
дупреждает образование камней в желчных прото- } 
ках и почках, а также препятствует развитию атероск- 1 
лероза, болезней печени и водянки. 

Наталья Воеводина, г. Челябинск 1 


КАПУСТА 
БРОККОЛИ 


Приветствую вас, уважаемые сотрудники и читате- 
ли "Семейного лекаря". Я хочу рассказать о капусте 
брокколи. Брокколи подается как самостоятельное 
блюдо, так и на гарнир, ее можно мариновать, кон- 1 
сервировать, замораживать, варить супы, но особен- 
но полезен салат из сырой капусты, который употреб- 1 
ляют натощак. Брокколи считается одним из лучших 
антисклеротических средств, предупреждает накоп- 
ление холестерина в организме. Ее рекомендуют при 
болезнях желудка и печени. Эта кап 


ревания. Ее вег 
всходов до уборки головки - 6 
рассады - 30- 35 дней. Брокк 
ной капусты строением голо 
сформированных бутонов ф 
Цвета. Диаметр головки дох 
срезки центральной головки растение начинает вет- ] 
виться, каждая ветвь заканчивается мелкой головкой. 
Главное, вовремя срезать головку, иначе через не- | 
І 


вки, которая состоит из 
иолетового или зеленого 
одит до 10-12 см. После | 


СКОЛЬКО дней она распадается, зацветает, образует 
НЫ семенами. Такая головка уже несъедобна. 
Ушайте брокколи и живите без болезней. ^ 


С уважением, Юлия Водясова 


П, 
2 


ИИ 


| ва! 

пар 
нені 
каи 
ют 

рвнс 
глав 
радс 
вли? 


мало клетчатки (0,4 проц 


В рисе, как и в манке, я желудка блюдами счита 


: и дл 

‚И потому щадящими д 
Па слизистый рисовый супро Рида 11 

Ч МОЛ 

. Злак этот хорош И в со 

к РАЙ и фруктами. Чего только не И 
риса! Рассыпчатую кашу, плов с изюмом, пудинг 
пеканку, котлеты... $ 
т мнение, что рис предрасполагает поле 
те, и многие из-за этого боятся включать его Ю, 
Напрасно! Углеводы в рисе представлены в основ- 


т ° НЕ БОЛЕЙ 
пех ооствуй, уважаемая редакция газеты "Семейный 
Пекарь". Прошу вас поместить в газете несколько ре- 


5 т " дач 
Знайте, что яблочный уксус хорошего качества не | ном крахмалом, и "упитывает он а р и агре 
МОжет быть прозрачным, он чуть-чуть мутноватый. торты, варенья, конфеты, содержащ бенсний пасе буын 
Для профилактики следует всем хотя бы раз в не- Татьяна Мамонтова, Ду о 
ео анай выпивать лечебный напиток, который буду 
ользу всему вашему организму: 2 чайные 
ЛОЖКИ яблочного уксуса на стакан ИПАЧОНОй воды, ОТ ПРИСТУПОВ АСТМЫ. ПИША 
добавить 1чайную ложку меда, Приветствую любимую газету, Приступы! астмы Е 
Я приготовления уксуса можно использовать лю- р А отваром душицы (по народ- запо. 
бые сорта яблок, но только не из загрязненных зон! | ОЧЕНЬ р нка), 1 ст. л. на 1 стакан кипятка, насто филь 
роме того, из сушеных яблок уксус не получится аа мат рил Це ить и принимать по 0 3:0 5 ста- земні 
Употреблять яблочный уксус можно круглый год, Я | ЯТЬ 3 И ПроЩеА Ї 227 травка также поможет учен 
пью его в течение 20 дней, а затем делаю перерыв на | "АНА раза в день до еды. Н собствует вы ег 
5 дней. Два-три раза в день во время еды разбавляюв | ПРИ заболевании желудка, тк. она спо у ещ 
стакане кипяченой воды 2 чайные ложки уксуса и 1-2 я > ле 
чаиные ложки меда. Этот А Й Ба 
после еды Сла о акно о Ларингиты и бронхиты У своих детейя лечу только маши; 
потом, кофе, молоком, добавлять в супыии соки, этой травкой. Если вечером дети сильно кашляют, ТО 
Можно еще делать ванны с добавлением яблочного | То/После то ЛИЦЕ ДОНИЕ СЮ Е ненно 
уксуса. Умываться Бледует разбавленным водой уксу- спятаспокойно: п. сохра 
сом в соотношении 1:2 или 1:3. Рекомендую также МЫТЬ 3 ? | 
голову яблочным уксусом, разведенным (2 части воды Наталия Зенкевич, г. Н. Новгород Б Се 
й 1 часть уксуса). Это поможет справиться с головной жизнь 
олью, устранить перхоть, ваша кожа перестанет че- 
саться. Не советую ее уксус в я Для ПРИ ЛАРИНГИ ТЕ ты 
лечения лучше всего подходит уксус, приготовленный в 
домашних условиях. т 2 И ТРАХЕИТЕ дит р 
С уважением, Виктор Каретников, г. Оренбург Здравствуй, уважаемая газета. Я знаю хорошее ле- людей 
Ў карство при ларингите (когда сиплый голос)ій трахей- состо; 
те. Когда варите варенье из абрикосов, не спешите оно пе 
КРУПЫ ДЛЯ ЛЕЧЕНИЯ выбрасывать косточки. Готовить лекарство так: 20-30 котор 
штук ядрышек, предварительно косточки разбить и 
Здравствуй, любимая газета. Когдая хотела похудеть, | ядра высушить, перемолоть на кофемолке. Получен- впигБ 
сидела на самых разных диетах, а в: результате лишь | ный порошок залить крутым кипятком из расчета Чст. волне 
нажила себе множество болячек. Когда же восстанав- ложка (с верхом) на 200 гкипятка. Полученную эмуль- Ста: 
ливапась, мне посоветовали лечиться крупами. Кру- | сию выпить за три приема за день. Пить теплым и няшни 
пы, которые мы втех или иных соотношениях вводим в | взбалтывать перед употреблением. М на - у 
свой рацион, снабжают наш организм углеводами (раз- Мария Зиновьева, г. Саранск блюда 
личные крупы в’разном количестве - от 65 до 70 про- вроза. 
центов), жирами (до 6), растительными белками (7-12 пр 
процентов), минеральными веществами - пераа ЛЕКАРСТВО ПОМОЖЕТ А 
осфором, калием, магнием, железом, а также вита- кой 
а ВЛ, В2 и др. По-разному их обрабатывая и ОТ ЛЮБОГО РАКА... тей, н: 
дозируя, несложно добиться оптимального для пище- Здравствуй, "Семейный лекарь". Вашу газету читаю И 
варительных органов режима = ведь можно пригото- | два года, мне очень нравится, Хочу помочь молодому НИ; 
вить каши и протертые, и жидкие, а для активации мо- | человеку, у которого рак легких. За помощью обра- ления 
торной функции кишечника - и рассыпчатые. тился его друг. Это лечение я\испробоваліна себе. С ' хов. ; 


Рис, овсянка; перловка образуют при разваривании 
белково-крахмальную слизь, которая хороша для сли- 
зистых супов, слабо возбуждающих желудочную секре- 
цию. Особо рекомендуются эти супы при обострении 
язвенной болезни желудка и двенадцатиперстной киш- 
ки, хронического колита, хронического панкреатита, 
Очень быстро разваривается и хорошо усваивается 
организмом манная крупа, содержащая к тому же ми- 
| нимальный процент клетчатки (0,2). Манная каша - не- 

пременная составная всякой диеты, особенно для выз- 
1% доравливающих после операций на желудке и 
кишечнике иібольных с нарушениями фун- 
кций желудочно-кишечного тракта, 


того времени прошло полтора года. Чувствую себя 
прекрасно. Предлагали операцию, ‘но я не согласип- 
ся. Взять 0,5 л авиационного керосина, очистить. За- 
лить вмолочную бутылку с широким горлышком, пред- 
варительно засыпав туда 3 ст, л соли. Влить в кастрю- 
ЛЮ воды и поставить туда бутылку. Уровень воды и 
керосина должен быть одинаковым, Варить 1,5 часа, 
затем керосин слить. Пить по 1 ч.л, один раз:в сутки 
утром натощак за полчаса до еды. Противопоказа- 


ний никаких. Мне кажется, что это лекарство помо- 
жет от любого рака. 


Семейный лекайь № У6 (9$) 24 ново 


Уже сегодня, по сло- 
вам специалистов де- 


| партамента здравоохра- 


нения, только два ребен- 
ка из десяти не страда- 
ют нарушениями не- 
рвной системы, Одна их 
главных причин этой не- 
радостной статистики - 
влияние детских пере- 
дач с ярко выраженной 
агрессией на психику ма- 
пенького ребенка, 

‚ О том, как отзовется в 
будущем бездумная по- 
питика детского эфира 
на телевидении, сплошь 
заполненного мульт- 
фильмами о битвах вне- 
земных уродцев и нраво- 
учениями телепузиков, 
еще не известно, 

Педиатр Инна Бизюко- 
ва отвечает на‘`вопросы 
наших ‘читателей о том, 
как в нынешней, напол- 
ненной стрессами жизни 
сохранить психическое 
здоровье детей. 

- Сегодняшняя наша 
жизнь характеризуется 
неопределенностью и 
стрессами, что приво- 
дит многих взрослых 
людей кневротическим 
состояниям. А через нас 
оно передается и детям, 
которые словно губка 
впитывают в себя все 
волнения родителей. 

Статистикаы сегод- 

няшних дней беспощад- Териальное давление, боли в сердце, развивается 
на - у 8 детей из 10 на- Гастрит. 
блюдаются признаки не- Невроз - это срыв высшей нервной деятельнос- 
вроза. У младших детей ТИ, откоторого не застрахован ни один ребенок, и 
‚он проявляется в виде особенно эмоционально чувствительный, ласко- 
Тиков, обгрызания ног- вый и добрый. А причиной, которая приводит ре- 
тей, нарушения сна и ап- бенка к неврозу, может стать лишь единственный 
петита, недержанием Просмотр одного’ из многочисленных современных 
мочи, заикания и появ- Мультфильмов, где, словно в фильмах ужасов льет- 
ления устойчивых стра- СЯ кровь, герои жестоки в Ў 
Хов Эти ребята легко Приятны. Словно 
возбудимы и раздражи- 


ПРОТИВ 


тот 


отет: ае 


протекает с граница между зл 
еньшими внешними Герои всегда одер 
оявлениями, но не Мах не использов 
Нее тяжело. У подро- Цэффекты, которы 
возникают психо- кую психику, 
ческие расстрой- — Сегодня нам, родителям необхо, 
- Нестабильное ар- Чтобы защитить зд 


Димо делать все 
оровье своих детей от воздействия 


агрессивных телевизион- 
ных программ, компью- 
терной зависимости. Как 
бы трудно ни было взрос- 
лым, дома они не долж- 
ны этого показывать. С 
детьми надо чаще ша- 
лить, включаться в их 
игры, гулять в красивых 
местах, ходить с ними в 
гости. Телевизор и ком- 
пьютер: не должны ‘быть 
в семье главными воспи- 
тателями. Обстановка 
дома должна быть пол- 
на оптимизма. Так. же 
очень важно, чтобы ребе- 
нок общался со сверст- 
никами, иначе его разви- 
тие не будет полноцен- 
ным. 

Научите своих детей 
относиться ктрудностям 
спокойно и конструктив- 
но. Необходимо, чтобы 
они не винили чрезмер- 
но себя в каких-то собы- 
тиях, но и не занимались 
поиском виновников сре- 
ди других людей. Неред- 
ко бывает так, что к ре- 
альным трудностям дет- 
ского общения взрослые 
добавляют свои скепти- 
ческие оценки всему 
происходящему в школе. 
После этого у ребенка по- 
является негативное от- 
ношение и к учителям, и 
к товарищам по классу, и 
к жизни вообще. 

Научите своих детей 
доброжелательному от- 
ношению клюдям. А са- 
мым превосходным 
средством, которое по- 
может вам уберечь де- 
тей от негативного влия- 
ния повседневных 
стрессов, может стать 
прочитанное им настав- 
ление апостола Павла: 
"Будьте в мире между 
собою, долготерпеливы 
ко всем, не воздавайте 
злом за зло, но всегда 
ищите добра и друг дру- 
Гу, и всем. Всегда радуй- 
тесь. Непрестанно моли- 
тесь. За все благодари- 
те. Хорошего держитесь, 
Удерживайтесь от ғ 


ый ле 06989) 29 ноя 
ак избежать 
иступа 


а, 


` Приемы, облегчающие 
состояние во время при- 
ступа астмы. 
| 1. Освободить человека 
| от тесной одежды, обес- 
печить приток свежего 
| воздуха. 

2, Облегчает приступ 
массаж верхней части 
тела (от головы до верха 
груди и спины). 

3. Воздух в комнате аст- 

| матика всегда должен 
быть чистым. 

4, Облегчить отхожде- 
ние мокроты во время 
приступа поможет на- 
стойка валерианы; 15- 
20 капель на рюмку вод- 

| КИ. 

5. Хвою, ветки, шишки 
любого хвойного (но луч- 
ше сосны) залить холод- 
ной водой и кипятить 
полчаса, настаивать 12 ч. 
Хороший экстракт должен 
быть коричневым. Для 
ванны требуется 1,5 л эк- 
стракта, для сидячей или 


К пареа ломтики к 


в 


ГА 


ицо синюшным, вены на шее набухают. К концу 
приступа начинает выделяться мо; 


окрота. 


НОЖНОЙ - 250 мл. 

Средства народные, 
для внутреннего употреб- 
ления. 

|. Настой травы душицы. 
2 ст. ложки измельченной 
травы на 2 стакана кипят- 
ка. Выпить в 3 приема за 
30 мин. до еды. Душица 
противопоказана бере- 
менным. 

А Трава багульника бо- 
лотного 25 г, листья крапи- 
вы 15 г. Залить смесь 1 л 
кипятка, настаивать 8 ч., 
процедить. Пить по 1/4 ст. 
4 раза в день после еды, 
Детям - по 1 ст. ложке 3 
раза в день. 

Листья мать-и-мачехи 
- 4 ч. ложки на стакан ки- 
пятка, настаивать 30 мин. 
Пить по 1/4 стакана 4 раза 
в день. 

Листья мать-и-маче- 
хи, листья подорожника, 
почки сосны - всего поров- 
ну. 4 ч. ложки смеси наста- 
ивать 2ч. в холодной воде. 

Затем кипятить в зак- 
| рытой посуде 5 мин. 
Принимать по 1 ст. 
ложке 3 раза в день. 
5: Листья мать-и- 
мачехи 4 части, листья 
подорожника 3 части, 
трава фиалки трех- 
цветной 3 части, слое- 
вище исландского мха 
З части, листья черной 
смородины 3 части, 
корни солодки голой 1 
часть; плоды аниса 1 
часть. 2-3 ст. ложки 
смеси залить ст. ки- 
пятка, довести до ки- 
пения, настаивать 2 
часа, затем вновь до- 
вести до кипения и 


Бронхиальная астма - это хроническое заболевание органов дыха- 
Ния, выражаю у 


Богульник бофтный 
настаивать 2 часа. Пить 
по 1/2 стакана 3-4 раза в 
день. 

Трава тимьяна ползу- 
чего, почки сосны, плоды 
аниса, плоды фенхеля - 
всего поровну. Одну ст. 
ложку смеси залить 1 ста- 
каном воды, нагревать на 
кипящей водяной бане 15 
мин., охладить. Проце- 
дить. Пить по 1/3-1/4 ста- 
кана 3-4 раза в день. 

Плоды аниса, трава 
тимьяна, плоды фенхеля, 
семена льна - поровну. 4 
ч. ложки сбора залить ста- 
каном воды, настаивать 2 
ч., затем кипятить 5 мин., 
процедить. Пить по 1/3 ст. 
3 раза в день. 

8. Плоды фенхеля, пло- 
ды аниса, корни солодки 
голой, почки сосны, трава 
тимьяна - поровну, Две ст, 
ложки сбора залить 200 
мл воды, нагревать на ки- 
пящей водяной бане 15 
мин., охлаждать 45 мин., 
процедить и довести ко- 


Добрые советы. 


личество настоя до 
первоначального 
объема. Пить по 
= | 1/3-1/4 стакана 3-4 
~.) раза в день. 

Корни солодки 
голой 30 г, почки со- 
сны 30 г, листья 
мать-и-мачехи 30 г, 


родного 15 г, корни 
алтея 15 г, трава | 
багульника 15 г, 
трава череды 15 г | 
Приготовить сбори | 
принимать как в | 
п.15. 

10; Трава фиалки трех- | 
цветной, листья подо- 
рожника, трава багуль- 
ника болотного, корни | 
девясила высокого, лис- | 
тья мать-и-мачехи, кор- | 
ни солодки голой, соцве- | 
тия календулы, листья 
мяты, соцветия ромаш- | 
ки, плоды аниса - поров- | 
ну. Приготовить и прини- | 
мать как в п.15 | 

11. Цветки бузины , 
трава росянки ‚ лист по- | 
дорожника, трава фиал- | 
ки - поровну. 4 ч. ложки 
сбора залить стаканом 
воды, настаивать 2 ч., ки- 
пятить минут несколько. 
Отвар выпить в течение 
дня. 

19; Трава эфедры 401, 
трава ромашки 200 г, 
почки березы 60 г, трава 
багульника 200 г. 2 ст, 
ложки смеси заварить 
500 мл кипятка, настаи- 
вать 5 ч. Пить по 1/3 ст. в 


теплом виде 3 раза в | 


день. 


плоды укропа ого- | 


прилипа 
тела, у 
сколько 
Контр: 
ляются 
жителем 
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трениру 
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шенное, 
ют нерві 
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ции КОЖУ 
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Систему 
Обычн 
на, вызығ 
может пр 
организм 
и витами 
рушить т 
щелочн‹ 
Поэтому 
ным буде 
лодную | 
Такие ко! 
поддерж 
в норма; 
и помога 
кислотнт 
новесие 
Длите, 
выполне 
От сост; 
Коңтрас 
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гипертс 
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кровооб 
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болезн; 


амотном приме- 

ды МОЖНО В пол- 

мере исправлять 

е функциональные 

стройства, успешно 

роться с болезнями и 
‘сохранять работоспособ- 
ность до глубокой. старо- 
|} сти. Одним из главнейших 
законов водолечения яв- 
ў ляется закон реакции, 
_| гласящий: чем сильнее 
раздражение, тем силь- 
нее прилив крови к месту 
раздражения. Или, как 
писал Авиценна, "купание 
В ХОЛОДНОЙ воде сразу же 
осаживает прирожден- 
ную теплоту вовнутрь 
тела, затем она заново 
прилипает к поверхности 
тела, усиленная в не- 

сколько раз". 

Контрастные ванны яв- 
ляются мощным раздра- 
жителем, обладают зака- 
ливающими свойствами, 

1 тренируют кровеносные 

| сосуды, снижают повы- 

шенное давление, снима- 

ют нервные перегрузки и 

стрессы и улучшают функ- 

ции кожи. Именно поэто- 

му, наряду с воздушными 

ваннами, контрастные 

водные ванны вошли в 

Систему здоровья. 

Обычная горячая ван- 

| на, вызывающая потение, 

| может привести к потере 

’ организмом влаги; солей 

} и витамина С, а также на- 

рушить в нем кислотно- 

щелочное равновесие. 

Поэтому более правиль- дозе, простуде - часто воз- 

ным будет чередовать хо- никают судороги или об- 

| лодную и горячую ванну. щая вялость, эти противо- 

Такие контрастные ванны положные симптомы мо- 

| поддерживают организм гут развиваться попере- 

В нормальном состоянии менно. Такие проявления 


Е 


еме 857 2. 


орган выделения 


ипомогают ему сохранить свидетельствуют о разви- 
| кислотно-щелочное рав- тии компенси рующего 
з новесие. процесса, избавляющего 
Длительность и техника организм от физиологи- 


выполнения ванн зависит 
от состояния здоровья. 
Контрастные ванны осо- 
`бенно эффективны при 
| невралгиях, ревматизме, 
головных болях, диабете, 
_ | гипертонии, болезнях 
— | сердца и почек, простуде, 
| болезни Аддисона, маля- 
ии, анемии, болезнях 
вообращения, при ус- 
ости. Следует по- 
Нить, что при некоторых 
олезнях - алкалозе, аци- 


чески несовместимых яв- 
лений. В этом случае по- 
могают контрастные ван- 
НЫ. 

Страдающим венери- 
ческими заболеваниями 
следует применять кон- 
трастные водные ванны 
только после проведения 
лечения воздушными ван- 
нами в течение 2-3 меся- 
цев: Тем, кому больше 30 
лет, или ослабленным лю- 

дям лучше начинать с руч- 


Водолечение было попу. 
Издавна было известно, что 
шлако 
распространено водоле 
выделительную функцию кожи.. 
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прекрасный 
метод оздоровления 


10 во все 


време 


ной или ножной ванны, с 
постепенным более глубо- 
ким погружением рук и ног 
в ванну: сначала по локоть 
и по колено, затем - до пле- 
ча и паха. Через неделю 
уже можно принимать пол- 
ную ванну, то есть погру- 
жаться в воду по горло. 
Горячую и холодную ван- 
ну принимают поперемен- 
но. Температура горячей 
ванны 42-43°С. Температу- 
да холодной ванны 14-15° 


Методика ванны с погру- 
жением до паха следую- 
щая: вначале нужно при- 
НЯТЬ обычную ванну для 
всего тела, затем тщатель- 
но вытереться и приступить 
К контрастным ваннам: 

1. Горячая ванна - 1 ми- 
нута, холодная ванна-1 ми- 


нута; ч 
2. Горячая ванна - 1 ми- 
нута, холодная ванна - 1 
минута; 

3. Горячая ванна - 1 ми- 
нута, холодная ванна - 1 
минута; 

4. Горячая ванна - 1 ми- 
нута, холодная ванна - 1 
минута. 

Последняя ванна долж- 
на быть холодной, после 
нее тело тщательно выти- 
рают и остаются обнажен- 
ными на воздухе до полно- 
го высыхания кожи, от 6 до 
30 минут, в зависимости от 
состояния здоровья. Ху- 
дым людям нужно оста- 
ваться в обнаженном виде 
более короткое время, 
полным - более продол- 
жительное. 

Контрастные ванны для 
страдающих атеросклеро- 
зом. В этом случае лече- 
ние начинается при наи- 
меньшей разнице темпе- 
ратур между горячей и хо- 
лодной ванной. Постепен- 
но эту разницу увеличива- 
ют, и в итоге она должна 
составить примерно 30° С. | 

Температура горячей 
воды, С: 39 40 41 42 43 

Температура холодной | 
воды, С: 35 30 25 20 14 . 

Сколько дней прини- 
мать такую ванну:33222 | 

Далее последнюю ванну | 
принимают ежедневно. 

Контрастные ванны для | 
здоровых людей. Выпол- | 
няются при температуре | 
41-43° С для горячей ване { 
ны и 14-15% С для холод- | 
ной. Каждая ванна длится 
одну минуту, ванны череду- | 
ются. Рекомендуется се- 
рия ванн из 11 циклов, а 

иногда курс доводится до 
61 цикла! 

При отсутствии возмож- 
ности принимать ванну 
можно обливать тело хо- 
лодной водой из-под кра- 
на, начиная с ног и посте- 
пенно поднимая шланг 
Можно использовать для 
этой цели и ведро: одно 
ведро воды для ног, одно 
для коленей, одно для об- 
ласти пупка, одно для ле- 
вого плеча, одно для пра- 
вого (повторить три раза 
- всего по три ведра 

на каждое пле- 
чо). 


Мастит проявляется внезапным 
температуры тела до 
лями в молочной же- 
лезе. Контуры молочной железы 
сохранены, кожа над ней не изме- 


повышением 
38,5-39°С, бо. 


Запоздалое или неправильное 
лечение содействует прогрессиро- 
ванию процесса. Молочная железа 
увеличивается, кожа над очагом 
поражения краснеет. Отмечаются 
головные боли, бессонница, озноб, 
слабость, повышение т 


емпературы 


Если проводимое лечение не эф- 
фективно, развивается абсцесс. 
При этом состояние резко ухудша- 
ется. Температура повышается до 
38-40°С. Язык и губы сухие. Наблю- 
даются; бессонница, головные 
боли, потеря аппетита. Кожа блед- 
ная, молочная железа увеличена. 
Кожа над очагом краснеет, иногда 
имеет синюшный оттенок. Сосок 
обычно втянут, подкожные вены 
расширены. 

Хроническая форма встречается 
нечасто. Она возникает после дли- 
тельного местного лечения инъек- 
циями пенициллина, чаще по пово- 
ду гнойного мастита. Состояние 
больных нередко удовлетворитель- 
ное, температура тела не выше 
37,5-37,8°С или нормальная. В мо- 
лочной железе определяется уп- 
лотнение, не спаянное с кожей и 
малоболезненное. 

Профилактика мастита сводится 
к предупреждению образования 
трещин и ссадин сосков, к своевре- 
менному их лечению, а также кпре- 
преждению застоя молока, 

ая мать должна особен- 
но тщательно соблюдать правила 
личной гигиены. Ежедневно 
следует обмывать грудь 
е ОЙ ВОДОЙ С МЫ- 
лом. Сосок и 


прилегающую кнему область обмы- 
вать 2%-ным раствором соды (одна 
чайная ложка на стакан кипяченой 
воды) или просто кипяченой водой. 
Несколько первых капель молока 
лучше сцедить. Этим очищаются 
наружные отделы выводящих про- 
токов молочных желез от попавших 
туда микробов. 

Необходимо тщательно соблю- 
дать правила кормления. Кормле- 
ние ребенка для матерей обычно 
очень приятно. И они невольно ста- 
раются его продлить. Это обстоя- 
тельство может привести к раздра- 
жению кожи соска, появлению мок- 
нущих и мелких, очень болезненных 
трещин соска. Трещины - это вход- 
ные ворота для инфекции, которая 
может вызвать мастит. Во избежа“ 
ние появления трещин необходи- 
мо: 

* Менять положение ребенка у 
груди во время: кормления, чтобы 
при сосании подвергались давле- 
нию разные участки соска; 

* После кормления сосок следу- 
ет извлекать изо; рта младенца. 
Если он его не отпускает, достаточ- 
но слегка зажать нос малыша, и он 
сам вытолкнет сосок; 

* Оставшееся после кормления 
молоко нужно сцедить до полного 
опорожнения груди. Сцеживать 
молоко нужно легкими движения- 
ми, не касаясь соска. При нагруба- 
нии грудных желез целесообразно 
использовать молокоотсос; 

* Следует ежедневно менять бе- 
лье, тщательно кипятить и прогла- 
живать лифчики. 

Лечение мастита заключается в 
приеме комплекса витаминов, но- 
шпы, компрессы из печеного лука с 
медом, распаренных в молоке ин- 
жира или фиги, ‘настойки софоры 
японской (бобы софоры залить 
водкой 1:2, настоять в темном мес- 


МАСТИТ - ЭТО ВОСПАЛ 
ЖЕЛЕЗЫ. ЧАСТО МАСТИТ РАЗВИВАЕТСЯ 
У КОРМЯЩИХ МАТЕРЕЙ, ОСОБЕННО У. 


ПЕРВОРОДЯЩИХ. В РАЗВИТИИ МАСТИТА 


ОЙ 


БОЛЬШУЮ РОЛЬ ИГРАЮТ 


МИКРООРГАНИЗМЫ, ГЛ. ОБРАЗОМ 
СТАФИЛОКОККИ, КОТОРЫЕ ПРОНИКАЮТ: 


ЧЕРЕЗ ТРЕЩИНУ СОСКА В 
ЛАКТИРУЮЩЕЙ ЖЕЛЕЗЕ. 


те З дня, процедить), настоя дон- 
ника лекарственного (1/2 стакана 
травы залить 1,5 стаканами кипят- 
ка, настоять 15 мин., компрессы 
менять каждые 2 часа, после при- 
менения компрессов смазывать 
грудь прополисной мазью}. 
Трещины сосков. Трещины и сса- 
дины очень болезненны. Если они 
не очень большие, можно попы- 
таться кормить ребенка через на- 
кладку. Она свободно продается в 
аптеке. При не очень болезненных 
трещинах можно попробовать ме- 
тод кормления "из-под руки". Ребен- 
ка держит ПОМОЩНИК И подносит его 
к груди матери сзади: к правой гру- 
ДИ - справа, к левой груди - слева. 
Туловище ребенка помещается у 
матери под мышкой, ножки за спи- 
ной. При таком положении ребенок 
во время сосания не расширяет 
трещину. При больших и очень бо- 
лезненных трещинах прикладывать 
ребенка к груди временно (до их 
заживления) невозможно. В таком 
случае молоко нужно аккуратно, не 
травмируя соска, сцедить в проки- 
пяченную посуду и кормить им ре- 
бенка без тепловой обработки. 
Трещины и ссадины сосков тре- 
буют специального лечения. Их ре- 
комендуется 2-3. раза в день сма- 
зывать 1%-ным спиртовым раство- 
ром бриллиантовой зелени, 5%-ной 
синтомициновой эмульсией, 0,2%- 
ной фурацилиновой мазью, соком 
каланхоэ, настойкой и мазью ка- 
лендулы, 2%-ным раствором хлоро- 
филлипта, настойкой софоры (см. 
выше), соком чистотела. После кор- 
мления сосок нужно хорошо просу- 
шить на воздухе, трещины обрабо- 
тать одним из перечисленных ле- 
чебных средств и закрыть сосок сте- 
рильной марлевой салфеткой, Це- 
лесообразно провести облучение 
молочной железы кварцем, _ 


ра характеризу- 
ступообразными 
и в суставах и рас- 
вается как бо- 
обмена веществ. 
Наряду с острыми при- 
| ступами боли, подагра ха- 
| рактеризуется отложени- 
м солей (мочекислого 
атрия) в тканях, в силу 
1р образуются подагри- 
_ |ческие узелки. Кроме мо- 
чевой кислоты, в них со- 
держится небольшое ко- 
личество извести. Излюб- 
| ленным местом отложе- 
ния солей являются уш- 
ные раковины, хрящевые 
покровы суставных повер- 
хностей, особенно плюс- 
нефалангового сочлене- 
ния большого пальца сто- 
пы, лучезапястные, колен- 
ные суставы. Это не ис- 
ключает возможности от- 
ложения солей и в других 
суставах. 
Помимо хрящей, про- 
цессом поражается сино- 
виальная оболочка, над- 
костница, сухожилия. Сус- 
тавы, таким образом, за- 
метно меняются. Они ста- 
новятся опухшими, по- 
красневшими и болезнен- 
ными при ощупывании. 
Когда подагрический 
процесс длится долго, мо- 
гут возникнуть стойкие из- 
) менения в суставах: связ- 
ки утолщаются, появляет- 
ся выпот в суставе, он ста- си залить 0,5 л кипятка на 
новится болезненным. 30 мин., процедить. При- 
При движениях слышится. нимать по 1/4 ст. 3 раза в 
легкий хруст. Подагричес- день до еды в течение 3 
кие узлы со временем мо- недель. Затем сделать 
- | Ут увеличиваться и ме- перерыв на 3 недели, по- 
нять форму сустава. вторить курс лечения. 
Помимо суставов, подаг- * Хороший эффект дает 
рический процесс поража- следующий отвар: 3 ч. 
ет кровеносные сосуды, ложки измельченного 
обычно сосуды почек, серд- корня горечавки залить 3 
Ца; в сосудах возникают ст, воды на 3 часа, довес- 
склеротические измене- ти до кипения и варить 7- 


БЕ 


Все измельчить, пере- 
мешать, 2 ст. ложки сме- 


0) ния. Больные подагрой 10 мин., остудить, проце- 
нуждаются в диетическом, дить. Принимать по 1/2 ст. 
медикаментозном и физи- 5 раз в день. 
отерапевтическом лече- ” 30 г фиалки душистой 
нии. залить 1 л кипятка, дове- 

Ф При подагре принима- сти до кипения, снять с 


ют настой сбора таких ра- 
‚| стений: 
Фиалка пахучая, цветки 
|207, 
| Фасоль, створки - 25 г 

| Толокнянка, листья - 


огня, настоять 1 ч., проце- 
дить. Пить по 3/4 ст. 4 раза 
в день за 15 мин. до еды. 

* В течение дня съесть 
до 1,5 кг винограда. При 
возможности запивать 
его 1/4 ст. щелочной ми- 
неральной воды, при ее 
отсутствии 1 ч. ложку пи- 


укуруза, рыльца -20г 
за, почки - 25 г 


АГРА 
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под 


щевой соды растворить в 
1 лводы иею запивать ви- 
ноград. 

• Настойка коры барба- 
риса. 25 г измельченной 
коры залить 100 мл 70%- 
ного спирта, дать насто- 
яться в течение 7-10 дней 
в темном месте, проце- 
дить. Принимать по 30 
капель настойки 3 раза в 
день. 

* Березовый сок. Пить 
по 1 стакану 1-3 раза в 
день. 

* Горчица. Смешать 100 
г семян горчицы и 100 г 
поваренной соли. Доба- 
вить очищенный керосин, 
чтобы получилась смета. 
Нообразная кашица. Вти- 
рать в больные места, 

“Настойка корней дяги- 
ля. Высушенные корни 
залить водкой в соотно- 
шении 1 : 10. Растирать 
пораженные места. 

* Отвар корней любис- 
тока. 2 столовых ложки су- 
хих измельченных корней 


залить 3 стаканами воды, |. 
на медленном огне дове- 
сти до кипения, кипятить 
10 минут, настоять 1 час, 
процедить. Принимать по 

1 столовой ложке отвара 
3-4 раза в день за 30 ми- 
нут до еды. 

. Можжевельник. На- 
стой ягод. 1 столовую лож- 
ку измельченных ягод за- 
лить 1 стаканом кипятка, 
прокипятить на медлен- 
ном огне под крышкой 15 
минут, настоять при ком- 
натной температуре 45 
минут, процедить и кипя- | 
ченой водой довести 
объем до исходного. При- 
нимать по 1 столовой 
ложке настоя 3-4 раза в 
день после еды. Ванна с 
отваром ягод. 100 г высу- 
шенных ягод залить 1 л 
воды, прокипятить ичерез 
дуршлаг вылить в ванну с 
теплой водой. 

• Настойка красного пер- 
ца. 1 часть перца залить 5 
частями 70%-ного спирта 
или водки. Настоять в те- 
чение 7 суток в темноте, 
процедить. Протирать по- 
раженные места. 

~ Настой лука репчатого 
с другими компонентами. 
Перемешать 300 г лука, 
200 гчеснока и 500 г раз- 
мятой клюквы. Настоять в 
темном месте под крыш- 
кой втечение суток. Затем 
добавить | кг меда и еще 
раз все вымешать. Прини- 
мать по: 1 чайной ложке 
настоя 3 раза в день за 
15-20 минут до еды. 

• Ванна с травой тимья- 
на. Ива (листья) - 7 час- 
тей, лаванда (цветки) - 1 
часть, розмарин (листья) 
- 1 часть, тимьян (трава) - 
1 часть. 

1-2 столовых ложки 
смеси залить 0,5 л ки- 
пятка, через 15 минут 
процедить через дурш- 
лаг в теплую ванну. Дер- 
жать в воде больной су- 
став. 

* Мазь с шишками хме- 
ля. Измельчить в поро- 
шок шишки хмеля. 1 ст, 
л. порошка растереть с 
1 столовой ложкой све- 
жего сливочного масла, 
хорошо перемешать. 
Мазь снимает боль в 
воспаленном сус- 
таве. 


Бажно знать 


В бы позво- 
| нотик был пря- 
мой нужно выпол- 
нить следующие 
рекомендации: 
Следить за сво- 
ей походкой. Она 
должна быть сво- 
бодной, движение 
ноги надо начи- 
нать от бедра; 
плечи и голова 
слегка отведены 
назад; главное - 
уверенность! 
Когда сидите за 
столом, постарай- 
тесь сидеть пря- 
мо, ноги должны 
стоять на под- 
ставке, или хотя 
бы не раскорячи- 
ваться в разные 
стороны; 
Избегайте ста- 
тистических нагру- 
зок, т.е. в одном 
положении мож- 
но находиться 
не более 20-25 
минут, затем 
нужно изме- 
нить положе- 
ние: встать, 
сделать не- 
сколько ма- 
ховых дви- 
жений рука- 
ми, раз- 
мять паль- 


подушку отодвину, 

1-ое упражнение: 

причем руки и ноги 
2-ое упражнен 
только "растягива 
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приходите домой, 
Вам хочется отдох- 
нуть и посмотреть 
телевизор, лежа на 
диване, эти реко- 
мендации также 
надо выполнять, 
или хотя бы поме- 
нять лежачее поло- 
жение на сидячее, 
в крайнем случае, 
повернуться на 
другой бок; 
Подбирайте пра- 
вильную обувь. Она 
должна быть удоб- 
ной, с широким нос- 
ком и небольшими 
каблуками. Макси- 
мальная высота 
каблука 7 см. 
Спортивная обувь 
не годится для каж- 


додневной носки, а 


должна использо- 
ваться для заня- 
тий спортом, или 
когда ты идешь в 
поход 

Очень важно, 
чтобы кровать, 
на которой Вы 
спите, была 
ровной и дос- 
таточно жест- 
кой, т.е. 
нельзя 
спать на 
мягкой пе- 
рине и сет- 


цы на ру- '4-ое упражнение е неск чатом 
ках, сде- приподнято над ‘кро! ЛЕСЕ АА матрасе. 
лать 2-3 брассом.. ї Е, ] Под голо- 


накло- 
на, по- 
том 2- 
3 при- 
седа- 
ния. 
Кста- 


5-ое упражнени. 
поднято над кроват! 
называется - "боксе 
6-е упражнение: "кондор", выполн 
такое же как и при выполнении предыдуг 
ведены в стороны й.выполняют ма. 
7-е упражнение: - "перекаты". Исходное (9) 


© немного при-. 


‘одное п 


оложение 


ву нужно 
подкла- 
дывать 


уки раз- 


ти, ную 
ког- по- 
да 


вы 


мер для ‘укрепления мышц живота ‘и груди. _ 


Очень хорошо для позвоночника - это занятие пла! ание у 


тела. и невозможно придумать. Даже если Вы не научил 


удерживающие позвоночный столб станут упругими и 

позвоночного столба. И после того, как Вы 30-40 мин 

упражнения в воде, Вы почувствуете, как расправл 
“ащ гой, и все с завистью будут смотреть Вам 


уь 


Б 


о 


о СЕ шик. мии. 


\ 


Здра 
цина [ 
пользе 
органо 
туберк 
астме, 

Наст 
то упот 
ных 3а 
дизент 
произе 
маляр; 
рункул 
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кипятке 
по 2 ст 
еды пү 
бронхи 


Здра 
испыта! 
Провар 
десяти 
кожуры 
зав лим 
две сто 
допейте 
нимайт. 
сильно] 
до обед 
ле ужин 
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РИ ЗАБОЛЕВАНИЯХ 


ОРГАНОВ ДЫХАНИЯ 
И ЖЕЛУДКА 


равствуй, уважаемая редакция. Народная меди- 
| рекомендует настой листьев подорожника ис- 
ьзовать при различных заболеваниях дыхательных 
нов с большим выделением слизистой мокроты, 
вркулезе легких, хроническом бронхите, трахеите, 
е, кашле, коклюше. 
астой листьев подорожника и их сок довольно час- 
употребляют при лечении острых желудочно-кишеч- 
| Гвых заболеваний (гастриты, энтериты, энтероколиты, 
дизентерия, язвы желудка и кишечника), циститов, не- 
произвольного ночного мочеиспускания, геморроя, 
т малярии и различных кожных заболеваний (сыпи, фу- 
| рункулы, карбункулы, лишаи и др.). 
_ 1 столовую ложку листьев подорожника на 1 стакан 
‚ кипятка, настаивать 1-2 часа, процедить. Принимать 
1 по 2 столовых ложки по 3-4 раза в день за 20 минут до 
1 еды при гастрите, энтероколите, язвенной болезни, 
1 бронхите, коклюше. 


Иванова Ольга, г. Рязань 


МЕД НА ЛИМОНЕ 
ОТКАШЛЯ 


Здравствуй, "Семейный лекарь". Мед - старинное, 
испытанное народной медициной, средство от кашля. 
1 Проварите один лимон на медленном огне в течение 
десяти минут. Он станет мягким и из него, особенно из 
1 кожуры, можно будет выдавить больше сока. Разре- 
зав лимон пополам, выжмите сок в стакан, добавьте 
1 две столовых ложки глицерина, размешайте и затем 
допейте стакан доверху медом. При редком кашле при- 
П нимайте по одной чайной ложке этой смеси днем. При 
сильном кашле принимайте одну ложку утром, одну - 
до обеда, после обеда, еще по одной - под вечер, пос- 
| ле ужинаи наіночь. 


И 


Курошина Татьяна, 


| И г. Ульяновск 
Ч 15) | . У 
Е. 1 ПРИДАНИЕ БАННОМУ ПАРУ 
Її ЛЕЧЕБНЫХ СВОЙСТВ 
| Здравствуй, "Семейный лекарь". Лучшим лекарством 


Г лее лечебный эффект, я делаю травяной пар. Приятен 
1 робой при лечении болезней желудка и печени, сус- 
тавного ревматизма и подагры. Делают примочки от 


ЩИМ свойством. 
Подходит для бани мать-и-мачеха. Древние греки 
лечили настоем этого растения заболевания горла 
‘избавлялись от кашля. Отвар мать-и-мачехи с добав. 
ем крапивы считался верным средством при: вь 
Ии волос и от перхоти. д 
Хороша в банных снадобьях и аптечная ромашка 
от скромный цветок с чудеснейшим ароматом богат 
м маслом, витамином С, каротином. Ромашка 
ается противовоспалительными, потогонными 
тическими свойствами; Ее настоем полощут 
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Е 
горло при ангине, Из ромашки делают припарки и при- |, 
мочки при воспалении кожи и даже экземе. ромаш оя 
ковым отваром моют голову, чтобы избавиться от пер- 
хоти и придать волосам золотистый цвет, блеск, мяг- | 
кость, | 

Хороша для бани душица. Окраской и запахом она 
напоминает чабрец. Издавна славится квас, настоян- | 
ный на душице. н р 

Для банного настоя используют различные "коктей- Г 
ли": смешивают ромашку, душицу и чабрец; настой ли- 
стьев березы, можжевельника и липы. В эти банные 
коктейли можно немножко добавить горькой полыни 
- траву с пряным запахом, особенно если она Е 
дая. Уместно добавить и шалфей. Придадут своеоб- 
разный аромат и листья черной смородины - они не | 
только душисты, но и богаты аскорбиновой кислотой, Г 
эфирными маслами, 

Некоторые любят париться с арбузом. Отрезают не- | 
большой кусок арбуза, выжимают сок в таз с горячей | 
водой - воды должно быть немного. Эту воду льют в | 


печь. От этого воздух в бане, как в бахче. 
Михаил Зверев, | 


Атяшевский район | 


| 
РИС ВЫВОДИТ СОЛЬ | 


Здравствуй, уважаемая газета. Известно, что рис] 
хорошо впитывает соль, и с его помощью можно спа- | 
сти пересоленный бульон, если опустить в него горсть 
крупы в мешочке из марли и прокипятить. Видимо, | 
исходя из этого, многие думают, что потребление в | 
большом количестве риса избавит их от болезни сус- Г 
тавов, связанной с отложениями солей. Но они оши- 
баются: существенного влияния на выведение солей 
из организма человека рис не оказывает, если не со- 
блюдать в полной мере диету. А именно: исключить из 
рациона все жирное и острое, что мешает рису выво- | 
дить из организма соли и шлаки. 

Рис помогает в лечении многих недугов, втом числе | 
почти всех желудочно-кишечных заболеваний, болез- 
ней желчного пузыря и печени. Неоценима его рольв 
терапии воспаления поджелудочной железы и даже | 
инфаркта миокарда. 

Енатова Жанна, г. Екатеринбург 


ПИТАНИЕ ПРИ 
РЕВМАТОИДНОМ АРТРИТЕ | 


Здравствуй, "Семейный лекарь". Лет пять назад я 
заболела ангиной; и она дала осложнение - у моді 
начал развиваться артрит ревматоидный, Болезнь і 
практически не излечивается, но я все-таки смогла] 
улучшить свое состояние с помощью правильного пи- | 


дуется сельдь, макре. 
ка. Дополнительно в 
тельные масла, пол 
ма. Полезны также 
рует обменные про 


ль, палтус, морской окунь, трес- | 
рацион следует включать расти- 

ученные путем холодного отки: | 
томатный сок, который активизи- 1. 


цессы в организме и способству- 
тт выведению отработанных веществ, и чай с А "2 
лочным уксусом и медом. 


Шикина Наталья, г. Уфа в 


цепты читателе, 


= 


палате! Ивеледе пет исиоаазобатл 
бич, аросойсцллтифуйеса со саат делаем, 
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дещенйи парорћой | 
брала, / 


_— ИЗБАВИТЬСЯ 
ОТ ХУДОБЫ 


Е Здравствуй, "Семейный лекарь"! У меня к вам 
просьба: не могли бы вы мне что-нибудь посовето- 
вать, как избавиться от худобы. Я уже давно от это- 


го страдаю и мучаюсь. Если кто-то что-то знает, на- 
пишите, пожалуйста. 


І 

Г. 

| 

І 

Заранее благодарю, Юля Е, 

п. Зубово-Поляна 

1 В прошлом веке, когда худоба, особенно для жен- 

1 ЩИН, считалась если не пороком, то большим недо- 

| статком, русские знахари рекомендовали взять 300 г 
нутряного сала и 6 больших зеленых яблок. Яблоки 

Г не очищать. Нарезать то и другое мелкими кусочка- 

| ми, перемешать и топить на очень медленном огне, 

| чтобы не пригорело. 12 яичных желтков растереть со 

| стаканом сахарного песка. Добавить в желтки 300 г 
измельченного шоколада. Пропустить через ‘сито 

| смесь из топленого сала и яиц и смешать с яйцами и 

| шоколадом. Дать остыть. Смесь намазывать на хлеб 

1 И запивать теплым молоком. Это средство позволя- 

Г ет быстро набрать вес. 

1 

| 

| 


ДИСБАКТЕРИОЗ 


Здравствуй, уважаемая газета. Известно, что су- 

1 ществует множество причин, приводящих к разви- 
тию дисбактериоза: заболевания желудка и кишеч- 

| ника, запоры, поносы, различные инфекционные 
заболевания, прием антибиотиков и антибактери- 
альных средств, стрессовые ситуации, большие 

1 физические нагрузки и переутомление; недостаток 
витаминов, несбалансированное питание, пере- 

І едание; сезонные факторы (осенний и весенний), 
| возраст. А вот как с ними бороться, скажите, пожа- 
луйста, не прибегая ктаблеткам и другим химичес- 
ким препаратам? 

| Заранее благодарю за ответ, Ольга Доронко- 
1 ва, г. Пенза 
С сезонными проблемами, а также с последстви- 
ями утомления здоровый организм справляется 
сам, особенно если помочь ему потреблением про- 
дуктов, обогащенных бифидо - и лактобактериями. А 
вот лечить надо, прежде всего, кишечник, желудок, 
печень, а уже потом микрофлору. Но может быть 
так, что некоторое нарушение работы желудка и ки- 
шечника, еще не переросло в болезнь, однако это 
может случиться, если не побеспокоиться о норма- 
лизации их работы. Здесь, как:ничто другое, вам по- 
могут травы. Подобные нарушения бывают двух ос- 
новных разновидностей. Гипофункция, которая обыч- 
но проявляется пониженным аппетитом, чувством 
тяжести в области печени, неустойчивой работой ки- 


шечника, газами. При этом Рекаманду аа 1? 
жащие горечи: полынь, т т | 
ак, ОТООВУНИЕ одуванчик - трава, ти | 

корень. Сорвите целиком надземную часть оду 
ванчика в начале цветения или с бутонами, залей- 
те 70-градусным спиртом или водкой, и пусть по- Г 
стоит в теплом темном месте две недели - лекар- | 
ство готово. Принимайте по 10-30 капель за 20 
минут до еды в течение 2-3-х недель, и скоро ваш 1 
желудок перестанет лениться. Гиперфункция про- 1 
является в изжоге, спазмах, застое желчи в желч- 
ном пузыре, запорах. Здесь помогут растения, об- р 


ее 


| 


ладающие спазмолитическим и обволакивающим но и муж 
действием: лен, ромашка, валериана, мята, мать- | дорогого ‹ 
и-мачеха, алтей. Чай из ромашки нужно пить нато- 1 страдает | 
щак и на ночь, по стакану, заваривая 1-2 чайные Г ей сме 
ложки на 200 мл кипятка. Если же дисбактериоз нашей об 
более выраженный, стойкий, то к лечению придет- | лезни. т 
ся подойти серьезно и обратиться к помощи про- 1 Бола. 
фессионального медика. П | м. 
1 века от Бо 
ей, Бог яв: 
ДЛЯ ПРОФИЛАКТИКИ Ке) и, посколь 
ПОРЧИ ЗУБОВ р мы теряе 
з БӘ) и 7 1 пустота, к 
дравствуй, "Семейный лекарь". Моему сыну за собой 
всего пять лет, азубыу него уже чернеют. Я пони- | смертност 
маю, что молочные в свое время все равно выпа- 1 леть. Боль 
дут, но где гарантия, что коренные вырастут здо- 1 ся к нам Е 
ровыми, а не такими жебольными? Существуетли один моми 
какая-то профилактика от порчи зубов у ребенка? | нами вопр 
Заранее благодарю, Наталья Мамонтова, ее 
г. Саранск | соединень 
Правила, в принципе, довольно просты. Не да- 1 случае, не 
вайте ребенку очень холодную или горячую пищу, Г лены. Но. 
особенно если они чередуются. От этого трескается о Почему о 
эмаль. Не рекомендуется есть слишком кислую вкраплен! 
пищу. например, сырой лимон, много сахара, а так- | могут бол 
же пищу преимущественно мягкой консистенции. 1 (Сэт 
Лучше не давать ребенку сахара, конфет и сладких зем 
фруктовых соков в перерывах между едой. Для са- і который | 
моочищения зубов и поддержания жевательной все после 
функции полезно давать ребенку хлебные корки, же Свят 
морковь, яблоки и т.п. С трехлетнего возраста мож- м: 
но начинать приучать ребенка чистить зубы щеткой. плакать ; 
При правильной чистке зубов движения щетки дол- ховность 
жны идти от десен к краю зубов, но не параллельно всея Зем 


Необходимо также применять круговые движет 
ния. Следует вычищать каквнешнюю, таки внутрен- 
нюю поверхность зубов. Чистить зубы щеткой сле- 
дует не менее двух раз в день по 3-5 мин. Обяза- 
тельно показывайте ребенка врачу-стоматологу не 
менее трех раз в год. 


| 
| 
деснам. 1 
| 
| 
| 


— ный лечебник» (В.И, Благов). 


вого центра гомеопатии, «Домашний лечебник русской народной медицины», «Пчелиный лечебник», 


тветах на вопросы читателей были использованы такие источники как «Лечебник Краснодарского | 
«Лечебник знахаря Куренкова», «Народная и нетрадиционная медицина» (А. Синяков), «Домаш- і 


телесной 


Мне часто задают вопросо болезни: о болезни телесной и, особен- 
, о болезни душевной. Как к болезни относится Церковь? Как каж- 


ти верующий в отдельности должен относиться к своей болезни 
| икболезни близких ему людей? 


К своей болезни, большей час- | стые, не спрашивающие с тебя той 
| тью, легче относиться спокой- | целостности, той глубокой веры, ко- 
но и мужественно, чем к болезни | торая не требует обращения к таин- 
дорогого человека, который иногда | ствам и действиям Церкви, Спроси- 
| страдает невыносимо и идет к сво- | те: кто это говорит? Серафим Саров- 
ей смерти. Сначала я хочу сказать о | ский это говорит: "Лечись, потомучто 
нашей обыкновенной телесной бо- | Бог создал и врача, и лекарства, и в 
‚лезни. Его руках твое выздоровление". 
Болезнь так же, как смерть, с точ- ‘ак только человек заболел, он 
ки зрения православной веры явля- олжен, прежде всего, войти в 
ется результатом отпадения чело- | внутрь себя и поставить вопрос о 
века от Бога. Бог является гармони- | том, насколько он далек от Бога, 
ей, Бог является жизнью, полнотой, | какая в нем есть неправда по отно- 
и, поскольку мы отпадаем от Бога, | шению к ближнему, по отношению к 
мы теряем жизнеспособность. И | самому себе, насколько он’ осквер- 
пустота, которую жизнеспособность | няет и уродует образ Божий, кото- 
за собой оставляет, заполняется | рый заложен в нем, И вместе с этим 
смертностью и возможностью бо- | он должен смиренно, не надеясь на 
леть. Большей частью это относит- | то, что силами чудесного своего по- 
ся к нам всем, но существует еще | каяния может победить. телесную 
| один момент. Может встать перед | болезнь, идти к врачу и терпеть от 
нами вопрос: ладно, мы, грешники, | него лечение. 
болеем, это результат нашего состо- Еще может быть более серьез- 
| ЯНИЯ оттого, что мы не полностью | ный вопрос, который возникает у 
инены с Богом или, во всяком | людей: что происходит счеловеком, 
неполностью к Нему устрем- | когда он заболевает душевной бо- 
что же сказать о святых? | лезнью. Что такое душевная бо- 
они болеют? Почему они, | лезнь? Мы знаем, что психические 
нные в Божью благодать, | состояния в значительной мере за- 
олеть? висят от того, что происходит физи- 
ятой несет на себе крест всея | ологически с точки зрения физики, 
ли. Святой - это человек, | химии в нашем мозгу и в нашей не- 
й вместе со Христом несет | рвной системе. Поэтому каждый 
следствия человеческого гре- | раз, когда человек заболевает пси 
ятой может болеть, может | хически, это нельзя приписывать 
› потому что он умеет со- | злу, греху или бесу. Очень часто это 
Б: разделять страдания и | бывает вызвано скорее каким-то 
ад страданием, над гре- | повреждением в нервной системе, 
(над отпадения от Бога '| чем наваждением ‘бесовским или 
результатом такого греха, который 
человека оторвал от всякой связи с 
Богом. Итут медицина ВХОДИТ В СВОЙ 
права и может очень многое сде- 
лать. 


М“ вспоминается еще один 
случай. Был в Париже заме- 
чательный иконописец, еще не со- 
всем зрелый, который вдруг забо- 
лел: он начал чувствовать запах 
серы. Его мать и сестра решили ему 
не перечить в надежде, что он успо- 
коится. Когда он говорил ИМ, ЧТО ОН 
чувствует запах серы, они тянули 


О 


оворим о болезни, мы 
болезнь таких людей, 
что же нам с ней 
благочестивые" час- 


попросить священни- 
и попросить, что- 


зачем это де- 
И другие сред- 
ные 


более про- 


равославие и мед 
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ци 


носом и говорили, что это правда. 
По мере того, как это происходило, 
ему делалось все хуже. И тогда бла- 
гочестивая семья обратилась к 
Церкви. Я помню, как этого моло- 
дого иконописца отчитывали, испо- 
ведовали, кропили святой водой, 
причащали, мазали маслом, а он 
заболевал все больше и больше. Я 
тогда был врачом, и ко мне обрати- 
лись с вопросом: что делать. Я сво- 
им ответом очень рассердил их: 

- Бросьте все это. Он болен, а не 
одержим. Пошлите его в больницу, 
чтобы к нему применили электри- 
ческий шок (в то время это было 
единственным, что умели делать в 
этой области). Я помню, скаким воз- 
мущением и семья, и духовенство ко 
мне обратились 

- Как ты можешь? А вдруг это на 
самом деле’одержимость, что ты 
обо этом знаешь? 

- Простите. Но я только одно 
знаю, хотя это вам может показать- 
ся циничным, что электрический ток, 
если это одержимость, никаким об- 
разам бесу не повредит. А если это 
просто болезнь, то наш друг выздо- 
ровеет. 

К° человек заболевает пси- 

ически, надо помнить, что это 
может быть физиологическим яв- 
лением, на которое должен обра- 
тить внимание врач, С другой сто- 
роны, одновременно мы должны об 
этом человеке молиться, как мы мо- 
лимся о всяком человеке оказав- 
шемся в нужде, молиться всеми си- 
лами души. Мы можем применять и 
некоторые церковные действия: по- 


мазать человека освященным мас- 


лом и, если он на это способен, до- 
пустить его до святого причащ: 
Но мы должны знать, что здес 
дет действовать двоякая сила 
жественная сила через тай 
и Божественная сил 
врача и лекарства. | 


ОТВЕТ: отвечает 
священник Олег Ко- 
рытко, преподава- 
тель Сретенской ду- 
ховной семинарии. 

Оба Ваших вопроса, 
по сути, сводимы к од- 
ному: “Каким образом 
чеповеческая воля со- 
относиться с волей Бо- 
жественной?" Давайте 
попробуем посмотреть 
на проблему в контек- 
сте учения Православ- 
ной Церкви о грехопа- 
дении. Действительно, 
христиане исповедуют 
наличие в Боге таких 
свойств, как всемогуще- 
ство и всеведение (зна- 
ние всего). 

Однако Божествен- 
ное всеведение отнюдь 
не подразумевает на- 
личия абсолютного пре- 
допределения - в том 
смысле, что Бог преж- 
де творения мира об- 
рек его во главе с чело- 
веком на грехопадение 
и последующие затем 
скорби. 

Например, я знаю, 
что человек, стоящий в 
окне пятнадцатого эта- 
жа, если сделает шаг 
вперед, неминуемо ра- 
зобьется (понятно, что 
мои знания, в отличие 
от знания Божествен- 
ного, имеют относи- 
тельный характер). Тем 
не менее, это отнюдь 

не значит, что своим 
знанием я подталки- 
ваю человека сделать 
решающий шаг. Чело- 
век сам может прини- 
мать решение, как ему 
поступить: данная спо- 
собность обычно назы- 
вается свободой. 
Творец, являясь Сам 

в высшей степени сво- 
бодным Существом, со- 

здал нас по Своему об- 

разу и подобию. Имен- 
но поэтому принято 
говорить, что 

= одной из 


черт образа Божия явля- 
ется наличие у нас сво- 
боды. Господь хочет от 
нас свободной любви к 
Нему. Невозможно си- 
лой заставить человека 
любить кого бы то ни 
было. Именно поэтому 
Бог, зная о грядущем 
грехопадении, тем не 


нео ниче шиза 


Правос 


Е 
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ВОПРОС: Мой муж - неверующий. Я пы- 
талась с ним говорить о Боге, о созда- 
нии земли и людей, но не смогла отве- 
тить на два вопроса: 1) зачем Богом была 
создана земля, если Он уже знал ее буду- 
щее, грехопадение людей и т.д. 2) зачем 
Господь "посадил" в раю древо познания 
добра и зла. Ведь если бы Он не сделал 
этого, люди до сих пор жили бы в раю? 


И: 
У 


Татьяна 


д 


менее все равно творит 
мир и человека, чтобы 
дать ему возможность 
свободно осуществить 
свое призвание к бого- 
уподоблению в любви, 
или же, отвергнув даро- 
ванную ему свободу, 
впасть в рабство греху. 
Впрочем, нельзя рас- 


ттт 


2003 г. 


суждать в том смысле, 
что Божественный за- 
мысел был от века об- 
речен на неудачу; про- 
изошедшее падение 
Адама было исцелено 
Христом, благодаря 
чему те, кто последует за 
Ним, получают возмож- 
ность достичь состоя- 
ния выше того, в кото- 
ром находился Адам. 
Древо познания добра 
и зла было некоторым 
средством к достиже- 
нию богоподобия. Пре- 
одолевая искушение 
вкусить плодов этого 
древа, человек мог по- 
стоянно преуспевать в 
послушании Богу и таким 
образом достигать тес- 
нейшего единства со 
своим Творцом. Это 
была возможность для 
человека реализовать 
свою любовь по отноше- 
нию к Господу. Непови- 
новение привело к тому, 
что было утеряно внут- 
реннее состояние райс- 
кого блаженства, а поте- 
ря внешнего благополу- 
чия было лишь законо- 
мерным следствием. 
Утеряв рай внутри себя, 
наши праотцы стали не- 
счастны, вне зависимо- 
сти от местонахожде- 
ния. Поэтому наивно по- 
лагать, что если бы Бог 
позволил Адаму и Еве 
остаться в раю после 
грехопадения, они про- 
должали бы пребывать 


в состоянии блаженства. |. 


1 
. 
| 


Г ер м аб ра нло 


зш сом туче ост әк ( 


< хо 


ки текут не толь- 
виде любимого 
мства. Обильное 
юноотделение - при- 
ак заболевания. Боль- 
органы вместе со 
ной избавляются от 
дных веществ. По- 
МОЧЬ ИМ очиститься мо- 
: т сосание раститель- 
ного масла. 
_Очищение через слю- 
` нотечение 
Ринит отит, тонзиллит, 
заболевания желудка, 
кишечника, головные 
боли, ухудшение зрения - 
вот далеко не полный 


06- Перечень показаний к 
1ро- применению этого мето- 
ние да лечения. Посмотрите 
ено утром на свой язык. Но- 
аря чью, слюна не выплевы- 
т за вается и не глотается, 
поэтому все токсины из 
ож- нее выпадают в осадок в 
оя- виде налета на языке. 
то- | Цвет и плотность налета 
Ў } определяют больной 
бра н внутренний орган: это из 
Т него через слюну выделя- 
ются токсичные веще- 
ке- | ства. 
ре- Медицинские аспекты 
ие на лечебные эффекты 
ого Сосание растительно- 
= гојмасла наконец-то при- 
знали в качестве лечеб- 
ь в | 
(им м — = 
Я 207йая 
со 
то 
ля | А 
н 
И ў 


4 В свежем номере "Родной усадьбы" читайте 
пу, Я полезный материал, подготовленный для лю- 


Е" бителей свежих огурчиков: ведь на улице зима, 
с- свежие овощи безумно дороги- так самое вре- 
6: мя для выращивания огурцов в квартире, Заин- 


тересовались? Тогда читайте материал "Огур- 
цы в декабре" на 6-й полосе. 

"Каскад", "Язык дракона", "Огненный вулкан" - до- 
° гадались, о чем это мы?! Конечно, о новых сортах 
| жгучей паприки. Материал о самых интересных и 
'Урожайных перцах-на 2-й полосе. 
А. Аеще оригинальные советы о том, какможно 
_ устроить "выгодное" картофелехранилище в 
/мбочке, соорудить миниатюрный погреб из 
7 рой ванны, самостоятельно подковать ло- 
дь, вырастить хризантемы на участке, де- 

есный овсяный корень и спаржу и вырас- 

т ь декоративный цикламен дома.. 
Тутайте еженедельник "Родная усадьба"! 


м Семейный лекарь № Чб 


На здоровье! Р 
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ЕДД 
ного метода и совреме 
ные медики. Они убед 
лись, что этот метод спо- 
собствует расширению _ 
слюнных протоков, ра- 
створению солевых отло- | 
жений в самой слюнной 
железе. Очищенные при 
помощи! сосания расти- 
тельного масла слюнные 
железы и протоки получа- 
ют возможность более 
эффективно выводить на- 
копившиеся шлаки и ток- 
сины. Кроме того, метод 
этот абсолютно безвред- 
ный, вот только глотать 
масло нельзя. Хотя ниче- 
го страшного не произой- 
дет, если такое случится. 

Не мешает вроде бы на- 
помнить суть методики: 

1 ст. л. растительного 
масла (подсолнечного, 
оливкового, кукурузного) 
берется в переднюю 
часть рта и сосется, как 
конфета, минут 15-20. 
Сначала масло становит- 
ся густым, потом жидким 
и белым, как молоко. Вот 
тогда-то и выплевывайте 
его, а рот прополощите. 
Лучше всего выполнять 
процедуру утром натощак 
или вечером перед сном 
для ускорения очищения 

Галина Аничкина, 

г. Архангельск 


(4 Р: 
6) 


Как обмануть свой желудок? Можно вести изну- 
рительную борьбу с собственным телом за каж- 
дый грамм потерянного веса. Но лучше поступить 
по-женски - просто... обмануть свой организм. Не- 
большие хитрости, которые вы найдете в свежем 
номере "Моей кухни", простительны, если они по- 
зволяют без особых усилий сбросить несколько 
килограммов и чувствовать себя еще более актив- 
ной, красивой и здоровой. 

По просьбе читателей мы сделали подборку рецеп- 
тов слоеных салатов. Салат с курицей и орехами, с 
черносливом и другие приятно удивят ваших родных. 

Кажется, простое блюдо - картошка с мясом. Но 
многих молодых мам его приготовление ставитв 
тупик. Рецепты блюд из картошки, предназначен- 
ных специально для маленьких детей, вытоже най- 
дете в этом номере. 

Лев Лещенко считает своим любимым 
блюдом гренки. И призывает всех го- 
товить их каждое утро. 


деда ь № 


КУ 


06/98) 27 ноядия 2003 г. 


адет ВЕНЫ 


Д 7 ‘ккрасноте. ‹ 
Мой глаза имеют странное свойство - предрасположенность ккр 
бенно, когдая нервничаю. Аня Б, Старо й 


еной или | 
За сорок минут до выхода из дома примите асе аа 50% 
морской солью. Затем полежите несколько минут в затемне СЫ 
Жив на закрытые глаза по ломтику охлажденного огурца или Е ЕЕ | 
хладного свежезаваренного чая. До этой процедуры можно 29 "Визин" - белки 
дяную воду; Перед нанесением макияжа закапайте в глаза ка | 
глаз быстро побелеют. 


Ы спрашивали... 
Сегодня на вопросы читательниц отвечает врач Московской медици 
` академии им. И. М. Сеченова Светлана Олеговна РОГОВА. 


Антонина Н., Брянск 
течение десяти дней 
| перед сном принимайте 
| одну столовую ложку 
| меда, медленно запивая 
| стаканом горячей воды. 

Друг СПОКОЙНОГО, восста- 
навливающего сна - столет- 
ник. Рецепт его применения 
прост: в 2-3 литрах воды в 
течение 10 минут поварите 
2-3 средних по размеру лис- 
та столетника. Наиболее це- 
лебны срезанные листья, 
которые два дня полежали 
В холодильнике. Семь дней 
таким отваром (предвари- 
тельно подогретым до ком- 
натной температуры) обли- 
вайте тело за полчаса до 
сна. Недельный цикл этих 
| процедур желательно по- 
вторять каждые два месяца. 


Я замечаю, что странно реаги- 
рую назапах собственных духов. 
Иногда даже самые любимые 
духи раздражают. 

Варвара В., Санкт-Петербург 

Как правило, сильнее всего аро- 
мат духов воспринимается весной 
и летом. Осенью и зимой обоня- 
ние ослабевает. В это время духа- 
Ми можно пользоваться более ак- 
тивно: На интенсивность запахов | 
влияют и природные условия. Во | 
время дождя неопасно пользо- 
ваться крепкими духами - испаре- | 
| Ние воды уменьшает их силу. 

К нежелательному эффекту при- 
} водит смешение запахов. Нельзя 
| наносить духи на кожу, недавно ув- 


У нас в саду растет неприхотливое 
растение - облепиха. Многие годы мы 
считали его бесполезным. Узнав о ее 
полезных свойствах, теперь заготав- 
ливаем сок облепихи с сахаром. Моя 
соседка утверждает, что облепихи 
нужноесть гораздо больше, таккакона 
- средство омоложения. Так ли это? 
Есть ли иные способы ее хранения? 

Нина Ш:, Ярославль. 

Ваша соседка‘абсолютно права. Об- 
лепиха- бесспорный чемпион по содер- 
жанию витамина Е, природного анти- 
оксиданта, препятствующего старению 
организма. Женщины должны добав- 
лять сок облепихи в творог кефир, пить 
облепиховые морсы ит. д. 


За. 
обпе 


будут 


| Бог 
| лажненную одеколоном или души- Облепиха - поздняя ягода. Ее соби- 
| стым лосьоном. Любые духи сле- | рают в конце сентября - октябре. Сок СЫ 
дует наносить в местах биения | облепихи смешивают с сахаром: один х8 хо 
| пульса: за мочками ушей, на внут- | стакансокана один стакан сахара. Если ко на: 
ренней стороне запястья, локте- | вы храните облепиху в холодильнике, рячук 
Можно ли пить воду | вом сгибе, висках. Иглавное -при- | можно уменьшить количество сахара, Нагре 
во время обеда? Этот слушивайтесь к своим желаниям, |’ если в теплом помещении - Увеличить. |. дить 
вопрос - предмет посто- Настроение во многом зависит Чистые ягоды об- | одея; 
1 янных споров в нашей | (т ароматавашего тела, он дол- 3 лепихи можно | этим 
| семье. Бабушка утверж- | жен приносить удовольствие замораживать в | =. 
дает, что, запивая еду прежде всего вам. Ч полиэтиленовых б а 
водой; набираешь лиш- 19 : —= пакетах и размо- | УДу 


ний вес. Мама придер- 


В И раживать по 
се мои 


живается противоположной точки зрения, мере надобнос- № 

Оксана Ф., Москва, родные ти. Заморожен- 
Поправиться от простой воды, конечно, не- мучитель- ные плоды не те- № 

возможно, Ведь она не содержит калорий. Но но стра- ряют своих це- 

ферменты, растворяясь в воде, задерживают от а лебных свойств 

пищеварение, тормозят обменные процессы, НИ а до весны, 

Больше всего воды за обедом пьют американ- И 

цы. Этојоднајиз причин, по которой американ- Аро оса 

ские женщины стремительно набирают избы- 


но слышала, что это заболевание наследственное. в 
силах лия предотвратить эту болезнь? 
Мария А., 23 года, г. Железнодорожный. 
Вы своевременно задумались о своем здоровье, Бо- 
роться с наследственными факторами лучше до появле- 
ния симптомов. Самое главное - оградите себя от ост- 
рой и пересоленной пищи, Пейте сок редьки - это заме- 
чательное народное средство. Выжатый сок свежей 
редьки употребляют по одной столовой ложке два раза в 
день. Не обязательно делать сок ежедневно - он хра- 
Нится в чистой стеклянной посуде в холодильнике в тече-. 
ние шести дней. Можно добавить в сок немного меда, | 


Это 


точный вес. Так 
‘что сытный жир- 
‘ный обед не сто- 
ит запивать во- 
(дой. Лучше вы- 
"пейте воды через 
40-50 минут. Во 
“время; приема 
‚легкой пищи вода 
нег повре- 


терес 
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Неужели, врачи до сих пор не знают, чем можно лечить 
пузырчатку? 

Мне пришлось под расписку выписаться из роддома. Уча- 
\стковый детский врач вылечила ее обыкновенной зелен- 
кой. Смазывали все тело утром и вечером зеленкой, кипя- 
тилии утюжили пеленки. Через месяц ребенок был совсем 
здоров. На теле не осталось ни рубца, ни пятнышка. Это 
было ещев 1956 году. Неужели, врачи до сих пор не знают, 
чем можно лечить пузырчатку? 

Надеюсь, что мой рецепт поможет. 
Любовь Николаевна Торопова, 65049, г. Одесса, 


ЕАН К пегче зубики прорезаться будут... 


Помойте руки и нанесите своим указательным ‘пальцем ребенку на 
десны мед цветочный. И потрите его по десенкам. Только меда немножко 
наносите, чтобы дитя не поперхнулось. Вскоре десны чесаться переста- 
нут, болеть не будут, и легче зубики прорезаться будут. И раз, и два мож- 
но так сделать, а ребеночку облегчение будет. 

Сычева Ольга Ивановна, 94800, Луганская обл., г. Свердловск, 
ул. 3. Космодемьянской, 21, кв. 45 


За одну процедуру наступит 
облегчение, а уши никогда не 
будут больше болеть 

Больные уши у детей можно 
лечить так. Листья грецкого оре- 
ха хорошо вымыть холодной+водой, а потом мел- 
ко нарезать. Залить кипятком и поставить на го- 
рячую плиту. Довести до кипения, но не кипятить. 
Нагретую массу вылить в большую миску, поса- 
дить рядом ребенка, укрыть хлопчатобумажным 
одеялом или простыней и пускай он дышит над 
этим паром столько, сколько выдержит. За одну 
процедуру наступит облегчение, а уши никогда не 
будут больше болеть. 


Как вылечить детей от хрипов в груди и от 
кашля 

Отхрипов в груди помогут согревающие компрессы 
на ночь - смесь водки с подсолнечным маслом в со- 
отношении 2:1. Смесь подогреть на водяной бане в 
200-граммовой баночке с крышкой, смочить смесью 
тряпочку, отжать и приложить по центру груди, не 
задевая области сердца. Сверху положить целлофан, 
мягкую теплую ткань и хорошо укутать (обвязать, что- 
бы компресс не сдвинулся). Лежать лучше на спине, 
| хорошо укутавшись одеялом. Перед утром или но- 
чью ‘целлофан с тряпочкой вытащить, после чего пе- 
реворачиваться можно на любой бок. За 2-3 раза 
хрипы исчезают, 
| Откашля заварить листья мать-и-мачехи. Пить как 

чай с сахаром, медом. Напоив ребенка на ночь и 
утром, кашель заметно утихает, а на вторые сутки 
остаются только его отголоски, которые также исчез- 
нут через время. 

Если не отходит мокрота = заваривать по щепотке 
багульника, который также хорош от кашля и как от- 
харкивающее. 4 

Я этими рецептами лечила своих детей, внуков: В“. 
молодости мне одна москвичка подсказала, Спаси 
бо ей огромное. А те, кому уже я советовала - благо». 
дарили и тоже говорили, что помогло. И 

Шевченко Лилия Григорьевна, 

72360, Запорожская обл., Мелитопольский ей 

р-н, с. Вознесенка, ул. Полевая 1 


Цуркан. С.А., 
75600, Херсонская обл., 
г. Голая Пристань, ул. Высовина, 18/1 


Мой ребенок 


немедленно сообщать 
врачу о необычных болях 
_В животе и об ощущении 
| МЯгкости" в перерывах 
между схватками; 
ПОМНИТЬО том, что даже 
' для женщины, которой 
никогда не делали кесаре- 
ва сечения, существует 
| 20%-ная вероятность 
того, что возникнет необ- 
Ходимость в такой проце- 
дуре. Поэтому не надо 
сильно расстраиваться, 
если вы ‘окажетесь в чис- 
ле указанных 20%. В ко- 
нечном счете самое важ- 
Ное = это рождение ваше- 
го любимого ребенка. 
Может ли родиться 
слабый ребенок по при- 
чине плохой наслед- 
ственности? 
Болезненность и 
смерть детей у женщин 
| старших поколений в се- 
{ мье могут оказаться слу- 
| чайностью. Но все-таки 
нужно, проконсультиро- 
ваться у специалиста-ге- 
1 нетика или специалиста в 
области дородовой диаг- 
ностики. Точное знание 
истории предыдущих по- 
колений, информация о 
на-следственных семей- 
ных болезнях может по- 
служить делу, улучшения 
здоровья поколений 
ныне живущих, позволяя 
диагностировать болезнь 
еще на стадии внутриут- 
робного} развития плода. 
| Ранняя диагностика по- 
т избежать некото- 
облем еще до их 
‹новения или, если 
)облемы уже себя 
ужили, принять 
фективные 
\ меры для 
. лече- 


8 М. 


МАА ЧЕХ 
Аб ааай Буы 


Собрание часто задаваемых вопросов о беременности- 


ОТ ЗАЧАТИЯ ДО РОЖДЕНИЯ 


Беременность продолжается около 40 нед 
дня последнего менструального цикла, хотя 
ле него в течение двух недель. Бер 
называемые триместрами. Пер 
ли, второй - с 14-й по 26 
продолжается до родов. 


ния' болезни. 

Какое влияние могут 
оказать на здоровье ма- 
терии будущего ребенка 
слишком частые бере- 
менности? 

Слишком частые бере- 
менности ослабят орга- 
низм матери, не восста- 
новившей свои силы пос- 
ле предыдущих родов, 
Хотя у большинства жен- 
щин в таких случаях появ- 
ляются нормальные, здо- 
ровые дети, это отнимает 
у матери много сил. Ос- 
ложнять ситуацию будут 
переживания и беспокой- 
ства. Однако не надо пре- 

увеличивать возможные- 
опасности. Необходимо 
организовать свое пита- 
ние. Оно должно быть 
оптимальным как для 
вас, так и для будущего 
ребенка. Обратите осо- 
бое внимание на белок 
(ежедневно не менее 100 г) 


и железо, которое следует 
принимать в увеличенных 
дозах. Вы должны конт- 
ролировать свой вес. Для 
вас и ребенка оптималь- 
ным было бы такое же 
увеличение веса (11-15 
кг), каки во время после- 
дней беременности. Не 
пытайтесь похудеть, сле- 
дуетнормально питаться. 
Следите за; своим весом 
и, если что-тоне в поряд- 
ке, внимательно отнеси- 
тесь к своему рациону и 
выполните все советы от- 
носительно соблюдения 
оптимального веса. Не- 
медленно прекратите 
кормление грудью стар- 
шего ребенка. Расходова- 
ние ваших жизненных 
сил в такой ситуации мо- 
жет иметь нежелатель- 
ные последствия для всех 
"заинтересованных сто- 
рон". Вам следует отды- 
хать больше, чем обычно 


емеиная с 


ель. Расчеты ведут с первого 
зачатие может произойти пос- 
еменность условно делят на три периода, 
вый триместр (треть) длится до 13-й неде- 
-ю недели, и третий начинается с 27-й недели и 


принято после родов. Это 
потребует помощи со 
стороны мужа, а возмож- 
но и со стороны других 
близких вам людей. Зани- 
майтесь специальными 
физическими упражне- 
ниями. Физические уп- 
ражнения выполняйте 
так, чтобы, не перетруж- 
даясь, поддерживать 
форму. Можете записать- 
ся на специальные заня- 
тия, где физические уп- 
ражнения подбираются в 
соответствии со сроком 
беременности, или хо- 
дить в бассейн. Избегай- 
те бега и других интенсив- 
ных нагрузок. Исключите 
факторы риска. Вы дол- 
жны отказаться от куре- 
ния и употребления алко- 
голя. Не нужно подвер- 
гать свой организм и 
организм будущего ре- 
бенка воздействию до- 
полнительных стрессов. 


траничка 


кипятк: 
настаи 
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ется самостоя- 
З воды или насто- 
Ноне все травы под- 
дпя различных типов 
Дай обычная вода из- 
ана не лучшее сы- 
е дпя льда. Гораздо 
лучше использовать пи- 
вую, а еще лучше 
ральную негази- 
ную воду. 
ечно, некото- 
настои трав 
иверсальны и 
одходят абсо- 
лютно всем. Это 
‘смеси из ромаш- 
мяты, чере- 

ды, зверобоя, 

шалфея и липо- 

вого цвета. 

_ Приготовить их 

просто. Одну сто- 

ловую ложку трав 

или их смеси за- 

ливают стаканом 

кипятка и полчаса 
настаивают. Затем 
настой разливают по фор- 
мочкам для льда и помеща- 
ют в морозильную камеру. 

Хранится такой лед не бо- 

лее недели. Также для!лю- 

бой кожи очень полезно 
ежедневное протирание 
замороженным крепким 
листовым черным чаем, ра- 
зумеется, без сахара. 

Для своего типа кожи 
можно купить и готовый 
косметический лед. Он выг- 

| лядит как пакетик с жидко- 
(стью различного’ состава, 
азделенный на сектора. 
`Дома он замораживается и 
спользуется как обыкно- 
енный лед. Но это косме- 
еское средство сравни- 

БНО недавно начало у 

появляться и продает- 

Олько в слециализиро- 


Две столовые ложки ягод 
ном горячей воды, Настаив: 
заморозить. Этот лед хран 


Но приготовить косметический лед персо- 
нально для себя можно и самостоятельно. Нуж- 
но просто знать, какие травы! и смеси подходят 
для вашей кожи. Вот рецепты. 


НОРМАЛЬНАЯ КОЖА 

Для нормального типа кожи очень хо- 

роша валериана лекарственная. Ее можно 
' смешивать с подорожником большим и ты- 

сячелистником обыкновенным. Подойдет и 
фиалка трехцветная, аптечный укроп. Отвар 
из этих трав делается так же, как и универ- 
сальный, и хранится столько же. 

Для приготовления льда можно ‘использовать я 


осиеилеский 


"УЛ 


Как пригото- 

вить и пользовать- 

ся косметическим 

льдом, рассказывает 

косметолог московского 

салона-парикмахерской "НА- 

ЮЛЕН" Александра Сергеев- 
на БУКИНА. 


— 


ирис. Но он обладает небольшим отбеливающим дей- 
ствием. Небольшое количество риса: отвариваем в 
большом количестве воды без добавления специй. 
Когда рис полностью разварится, пропускаем его че- 
рез ситечко. Получившуюся жидкость замораживаем 
и используем по назначению. Хранится такой лед не 
более трех дней. 


СУХАЯ КОЖА 
Для сухой кожи подходит лед, приготовленный как 
Из трав, так и из ягод и плодов. Сбор из боярышника 
кроваво-красного, элеутерококка колючего, корня оду- 
ванчика незаменим для этой кожи. Лед готовится по 
обычной схеме и столько же хранится. 

Можно приготовить косметический лед из настоев 
ягод. Лучше всего красных. Для этого берем три столо- 
ВЫе ложки ягод, заливаем их двумя стаканами холод- 
ной воды. Через два-три часа фильтруем и заморажи- 
ваем получившуюся жидкость. 

Очень хорош для сухой кожи лед из плодов рябины, 


надо залить одним стака- 


ных салонах красоты. Н более пяти дней. 


стоит достаточно до- 
3 около двадцати пяти 
ов за пакетик, рас- 
ый на две недели 


} Пожалуй, для 
Ольшое количество трав: Это:и арн 0 
`готки лекарственные, И софора то © 


ЖИРНАЯ КОЖА 
жирного типа КОЖИ подходит самое 


а 


а 


левой, и корневища бада= 
на толстолистного, и лап- 
чатка прямостоячая. При 
приготовлении льда из 
этих сборов и их смесей 
можно туда добавить сок 
свежего огурца и несколь- 
ко капель сока лимона. 
Но при их использовании 
срок хранения льда 
уменьшается на день-два. 


КОМБИНИРОВАННАЯ 
КОЖА 

Для этого типа кожи подхо- 
дят такие же сборы трав, как 
и для нормальной и жирной 
кожи. Их можно комбиниро- 
вать, нолучшевоздержаться 
отиспользования соков огур- 
ца и лимона. 

Конечно, для приготов- 
ления льда лучше всего 
использовать сборы трав, 
которые самостоятельно 
заготавливаются летом. 
Но не у всех есть время на 
это, да и правильно высу- 
шить травы - целая наука. 
Поэтому в большинстве 
случаев берутся аптечные 
сборы; Но хотя травы и 
хранятся очень долго, осо- 
бое внимание обратите на 
срок годности, указанный 
на упаковке. 

Следует напомнить, как 
правильно используется 
косметический лед в до- 
машних условиях. Неболь- 
шим кусочком льда масси- 
руем кожу лица и шеи в 
разных направлениях, 
пока не начнет ломить 
виски и щеки. Затем сле- 
дует промокнуть кожу су- 
хим мягким полотенцем и 
нанести дневной крем, ко- 
торым. вы обычно _ 
пользуетесь. Я 
Елена >” 
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Некогда один философ сказал: "Мы едим для 
того, чтобы жить, а не живем для того, чтобы 
есть! Какутверждают врачи-ароматерапевты, 
| едим мыеще и для того, чтобы сохранить здоро- 
вье. Многие продукты питания способны оказы- | 
вать на человека лечебное воздействие. О лече- _ 
нии вкусовыми ощущениями сегодня рассказыва- | 
ет директор Российского центра ароматерапии 

инетрадиционной медицины при Тушинской детс- 

кой больнице, доктор медицинских наук Борис Ва- 

| сильевичШЕВРЫГИН. 


черемухи, поскольк 
они содержат дубил 
вещества, В 

-А острый вкус, навер- 
ное, возбуждает аппе- 


тит? ] 

4 - Совершенно верно. Но’ 

ЭК даб еч это не единственное его 
„с7а Что же такое вку- свойство, Острый вкус 
бовая терапия? ] также способствует пище- 


варению, очищает кровь, 
„= убивает микробов, согре- 
вает тело изнутри. И вто 
же время в больших коли- 
чествах он может порож- 
дать гнев, злость, раздра- 
жительность, агрессив- 
ность. Острым вкусом 
обладают все специи, 
редька, редис, хрен, 
горчица, многие пря- 
ные травы. 
- Какими свойства- 


- Она Чем-то напомина- 


ет иглорефлексотерапию. 
Это тоже рефлексотера- 
ПИЯ, но не иголками, а вку- 


сом. Происходит это так. На 
вкусовые сосочки языка 
действуют различные вку- 
совые ощущения: горькое, 
кислое, сладкое, соле- 
ное. И оказывается, 
действуют целеб- 
ным образом! 


Ведь язык - это 
"входные ворота" ми обладает соле- НЕ 
организма. Поэтому ный вкус? ние 198 
воздействие может - Он способству- кром 
ет пищеварению, нагрузк 
количес 


быть самым широким и 
зависит от типа пищи. 
Например, если подер- 
жать на языке немного 
пчелиного меда со сли- 
вочным маслом, можно 
унять кашель. при запорах. Однако 
- Какие заболевания ле- избыток сопеной пищи 
чат сладкими продукта- может вызывать чувство 
ми? Для профилактики сер- ших количествах горькие ТВОЕ 4 
= Например, сердечно-  дечно-сосудистых забо- продукты обостряют ум- Я аким вкусом 
сосудистые (особенно певанийи при аритмии ственные способности! Е ео а 
ишемическую болезнь также используется мята, Однако злоупотреблять Сола т. соус ра 
сердца). Сладкие вкусо- обладающая широким ими не стоит: в больших Ва А Ша 
вые ощущения способству- спектром действия. На- количествах они вызыва- сои теба Ж 
ют расширению сосудов. пример, она способна ют депрессию) тоску. Горь- гими методами ани 
Естественно, что такая те- снимать раздражитель- ким вкусом обладает боль- Забопеванйи? 
рапия используется как ность. Мятные леденцы шинство лекарственных Ее сравнивать вкусо- 
вспомогательное сред- помогают тем, кто не мо- трав, грейпфрут, миндаль- терапию с фитотерапией 
ство, и вылечить только с ажет долго заснуть. ное масло. (то есть сприемом лекар- 
ее помощью эти болезни - Борис Васильевич, а - А что можно сказать о ственных трав), то можно 
нельзя. в каких случаях исполь- вяжущем вкусе? отметить, что воздей- 
Если у вас повысилось  зуются горькие продук- - Он прекращает диа- ТРИЕ рецепторы Ені. 
артериальное давление, ты? рею, способствует зажив- ка дает более быстрый 
хорошо положить на язык > Эти продукты оказы- лению ран, улучшает свер- ффект, чем просто при- 
что-то сладкое: леденцы, вают противовоспали- тываемость крови и поэто- ато внутрь. 
мед, любые сладкие кон- тельное действие, норма- му используется при кро- И последнее. Вкусоте- 
феты. Через 5-7 минут вы ’лизуют работу почек, очи- вотечениях, ранениях, Ин- рапия - единственная 06- 
почувствуете облегчение. — щают организм от солей тересно, что вяжущие ласть, где возможно само- 
-Аесли давление пони- и шлаков. Оздоровление средства в зависимости от Е ани е. Ведь в конце 


порождает жажду 
и голод, задержи- 
вает воду в организ- 
ме и оказывает сла- 
бительное действие 


женное? | организма немедленно входящих в их состав мик- КОНЦОВ ОО 
- Подержите во рту раз- отражается на внешнем роэлементов могут СЕИ пищи ное а плани 
бавленный водой виде человека: многие вать или охлаждать И п ленной целью Читайт 


юди худеют унихулучша- низм. Правда, в больших! ПНно 1 ЛИМОНОВА 


лимонный 
цветлица. В неболь- количествах вяжущий вкус. 


ОВЕН 


® Повышенная активность в бизнесе 
вовсе не означает успех предприятия. 
Скорее всего результат не будет соот- 
ветствовать желаемому. Не рекомен- 
"что-либо менять в жизненном укладе: работу, 
о жительства, партнеров и т.д. Дальние и зару- 
ые деловые поездки лучше перенести на следу- 
ю неделю, так как увеличена вероятность обма- 
‚ подтасовки документов. 24, 25 ноября заплани- 


| руйте семейный отдых. 
ТЕЛЕЦ 


Если Вы откажетесь от эгоистических 
| интересов, то Вашим взаимоотношени- 
д] ям с родными и детьми ничто не грозит. 

Хорошее время, чтобы избавиться от 


\втуманитарных организациях и там, где затронуты ин- 


и украсит течение будней. 


БЛИЗНЕЦЫ 


Пора пересмотреть старые соглаше- 
ния, которые не отвечают сегодняшне- 
му моменту. Держитесь подальше от до- 
рогих магазинов, иначе тяга к приобре- 
тению приведет к полному истощению 
кошелька. Нежелательны смена обстановки, даль- 
ние поездки. В выходные дни отложите все дела, 
кроме самых насущных. Уменьшите физические 
нагрузки. Не рекомендуется употреблять большое 
количество жидкости. Берегите! почки. 


РАК 


Набирайтесь сил и восстанавливай- 
те здоровье. Начало недели благопри- 
ятно для мелких хлопот и бытовой су- 
еты. Можно заняться планированием 
| = Изменения социального статуса, уче- 
бы. Однако с воплощением этих планов в жизнь 
не стоит торопиться. Подождите до следующей не- 
| дели. Повышена активность в профессиональной 
сфере, но она вряд ли даст сейчас положитель- 


| ные результаты. 
І ЛЕВ 


Большую радость доставят мелкие по- 
купки: В начале недели постарайтесь ус- 
петь во всех важных делах. Успешны ко- 


посетите культурные или спортивные мероприя- 


ДЕВА 


ё, 5 : Дев ждут дела, требующие завершения. 
к '›ейчас самое подходящее время, чтобы 
| Саа“ 62 | привести в порядок дом, квартиру, дачу, 
устроить большую стирку, заняться почин- 
"Кой обуви и одежды. Удачное время Для 
зания своих последующих дел. Внимательно 
редложенные вам условия, чтобы не пропу- 
©, что для Вас невыгодно. К развлечениям 
дней подойдите творчески, а лучше предос- 

) заботу более опытным ЛЮДЯМ; 
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Гороскоп. 


ВЕСЫ ` 


Могут дать о себе знать старые обяза- 
тельства. Будьте готовы выполнить их. АУА 
Ваш оптимизм и уверенность привлекут к Кей & 
Вам неожиданных союзников. Конец не- ^^ 
дели несет в себе напряженность и нервозность. Уве- 
личивается вероятность травм из-за неосторожности 
и по рассеянности. В выходные дни, по возможности, 
воздержитесь от управления автотранспортом, даль- 
них поездок. Не принимайте близко к сердцу неприят- У 
ные известия, м 


СКОРПИОН 


Возможны осложнения отношений, 
ссоры и конфликты с близкими род- 
ственниками. Ваши инициативы в дело- | 
вой сфере, если они не будут носить им- < 
пульсивного или назойливого характера, окажутся 
оправданными и компенсируют возможные житей- 
ские огорчения. Следует опасаться сиюминутных ув- 
лечений. Это может привести к непредсказуемым 
ситуациям. 


Ц 


№ 


СТРЕЛЕЦ 


Начало недели лучше посвятить за- 
вершению начатых дел и старых проек- 
тов. Обстоятельства потребуют напря- 
женного внимания и активности. Ста- 
райтесь никуда не опаздывать. Выхо- 
дите с запасом времени. Во второй половине неде- 
ли не помешает заняться своим здоровьем. Осте- 
регайтесь простуд и инфекций. Ваши личные отно- 
шения с любимыми могут подвергнуться серьезным 
испытаниям. 


КОЗЕРОГ 


Не откладывайте того, что Вы уже 
давно собирались сделать. Если Ваши 
цели реальны, то Вас ждет успех. Бла- 
гоприятное время для занятий 
спортом, но постарайтесь обойтись без особых пе- 
регрузок. Дети потребуют Вашего участия в реше- “$ 
нии их проблем. Найдите время для совместного $ 
проведения его с детьми.Для хорошего самочув- 


ствия не помешает сделать хотя бы один разгру- 
зочный день. 


ВОДОЛЕЙ 


В затруднительных случаях обращай- 
тесь за советом к друзьям. Они под- |; 
скажут решение и помогут выбраться е) 
Из затруднительного положения. Ваши РА 
Отношения с любимым человеком мо- 
гут стать объектом интриг. Не стоит в этот период 
бросать вызов источнику неприятностей. Еще на- 
станет более благоприятное время, чтобы пресечь 


их. Дети легко воспринимают плохое, им необхо- 
дим постоянный надзор. 


РЫБЫ 


Вы можете доверять своим партнерам 
по бизнесу, однако следует учесть, что и 
они не застрахованы от ошибок. Умерьте 
свою деловую активность, позвольте себе 
психологическую и физическую разгрузку. А 
Не пытайтесь в этот период менять что-то в своей жиз- 
НИ ИЛИ в жизни других. Это нанесет ущерб Вашей 
репутации. Кто-то из Вашего окружения по- . 
пытается втянуть Вас в решение сво- 
их материальных проблем. 


Су 


- Если я н 
юсь, Кажется, я пору- 
чил вам Взять кровь у 
пациента из шестой 
палаты? _ говорит 
врач медсестре. 

- Да, Доктор, я взя- 
Ла, оказалось ровно 
Ў пять литров. 


© ошиба- 


Кусок 
золота 
. =! | 
змея 


4 Надпись У входа в 
кабинет психоневро- 


| 
|. 
В 
Е 
Вр 
В 
Лога: "Больных, ожи- Ё 
Е 
А 


Летал 
ма гусе 
ВЕЗИ 


Оскорб- 
Е Е 


дающих приема, про- ; 
сим не делиться друг | 
с другом симптомами . 
своих болезней - это В 
затрудняет постановку 
р Ё диагноза". 
| Жилец стучит в 
8 квартиру соседа: 
- Если вы не пере- 
ЕЯ станете играть на сво- * 
К ем проклятом саксо- | 
фоне, я сойду с ума! 
Я - Уже сошел! - отве- 
Е тили из-за двери. Сак- 
| софон уже 2 часа мол. 
2 чит. 


Франц, 
естест- 
воиспы- 

татель 


4 


0 С 
тырский 
27 во» 
4 машним? Я 
б в я Р; 
- Нет, я живу один. 1 р ги 
Н 
- Так и разговари- } у 


Ея себе на здоро- _ 
вье. 

- Да, но я такой за- " 
нуда... 8 


- Вы не представля- ! 
ете, как мне бывает _ 
трудно с женой, - жа- 
луется пациент невро- 


ги 

8 

И т 

В Е) , 
о патологу. на зада 


но разговариваю сам с 
собой. | 
- Вы мешаете до- 8 


а - Доктор, я постоян- 
8 
и 


Древняя Г 
хата- 
пульта 


ет вопрос, сама же на 
него отвечает вместо 
меня, а потом полчаса 
объясняет, почему я 
ответил неправильно. 
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НИМАНИЕ, КОНКУРС! | 


и бые: забавные, смеш 
еселых частушек про "Семейный лекарь"? Принимаются лю А а" 
‚(как полагается, большей части частушек, даже с резкой критикой. а 
Е и самая луч н й получит приз - подарочный набо 
аудиокассет, Учшая, а вернее, автор самой-самой полу р 


А итог 
ез и будут Подведены в январе, Дерзайте! 
Вои произведения 


Бс айте ая 60, ком. 904. А такж 
по Электронной по адресу: г. Саранск, ул. Большевистская Л 


38-72-31 Почте, незабывайте про телефон, и речевой почтовый ящик, номер которого 
> Код г. Саранска 834-2. 


Сейчас в России завершились клинические ис- 
пытания препарата "Нолтрекс", который в ряде слу- 
‘чаев помогает даже при четвертой, самой тяже- 
лой, стадии, сообщил Оноприенко. По его словам, 
этот препарат позволяет частично восстанавли- 
вать хрящевые ткани. Лекарство, имеющее вид 


геля, вводится в больной сустав и обеспечивает ЕЕК 

его механическую защиту от стирания и разруше- торые к 

ния, передает ИТАР-ТАСС. 7 ЕН 

1 вержены 

лергии 

иногда д 

на холод 

щения, ' 

приступ. 

Уровень заболеваемости сал 4 Баса. 

ьмон 

Пермской обл, В 4 в 

казалось, что корица снижает ИС 

содержание в крови жиров и плохого холестерина, и даваща 
нейтрализует свободные радикалы, в общем 
Тем не менее, исследователи не рекомендуют по- пензе 
треблять корицу в виде булочек и яблочных пирогов вам Эу 
= В НИХ СЛИШКОМ много сахара и жира. Лучше добав- л Е 
лять корицу в другие, более полезные продукты. Из- Е 
р новным источником саль- 3 
мельченные специи, например, можно добавлять в |! монеллеза является куриная продукция, На те Е 
тосты, хлопья, сок или кофе. ритории Пермской области насчитывается 13 пти- дания ум 
цефабрик. Центрами Госсанэпиднадзора прово- пищевог 
я г дятся систематические обследования их продук- него такж. 
Каждый третии россиянин ЦИИ. В 2002 году в результате данных проверок чить жар 
страдает от ревматических СЕЛИ =торакованы 23 партии птицепродукции блюда, цу 

заболев ий объемом кг Выяснилось, что 23% сырой кури- 


Ч пад, спе 
ной продукции (фарш, филе, субпродукты) содер- 

жат сальмонеллы, 22% яичного порошка, исполь- 
зуемого для приготовления, например, майонеза, 
тоже оказались инфицированными. 

Однако, в целом, эпидемиологи отмечают сни- 
жение заболеваемости в сравнении со среднемно- 
голетним уровнем на 21,6% и отмечают стабили- 
зацию заболеваемости в сравнении с аналогич- 
ным периодом прошлого года. В 2003 году показа- 
тель заболеваемости сальмонеллезом в Пермс- 
кой области составил 46,7 на 100 тыс. населения 
(по/России эта цифра составляет 26,8 на 100 тыс.). 
Дети болеют сальмонеллезом в 3 раза чаще взрос- 
лых, По статистическим данным, самая высокая 
заболеваемость в Пермской области регистриру- 
ется среди детей от 1 года до 2-х лет, 


Каждый третий россиянин страдает от ревмати- 
ческих заболеваний, треть инвалидов в стране - жер- 
твы этих болезней. Как рассказал председатель ко- 
миссии по, травматологии и ортопедии Минздрава 
РФ Геннадий Оноприенко, к одному из самых рас- 
пространенных поражений суставов относится ос- 

теоартроз, которым болеет 21 млн. жителей Рос- 
сии. 

Остеоартроз - это заболевание, при котором сус- 
тавной хрящ с годами теряет необходимую для дви- 
жения сустава влагу и становится сухим и ломким: 
Коварство болезни заключается в том, что имею- 

1 щиеся средства борьбы с ним помогают 
лишь 10% больным и только на пер- 
вой стадии заболевания. 


| до еды 3 раза в день. 


‚адусов. И если летом 
это переносится относи- 
но легко (подумаешь, 
сколько там за окном - 30 
_жары или 20 тепла, - все 
р на пляж ехать мож- 
но), то в холодный сезон 
организм ощущает это 
(более остро и соответ- 
‘ствующим образом реаги- 
рует. 

Оказывается, такой 
температурный скачок 
высвобождает из клеток 
вещество под названием 
гистамин. Это провоциру- 
ет развитие аллергичес- 
ких реакций у пюдей, ко- 
торые к ним предраспо- 
ложены. Особенно под- 
вержены такой метеоал- 
лергии астматики. Им 
иногда достаточно выйти 
нахолод из теплого поме- 
щения, чтобы начался 
приступ. Что уж тогда го- 
ворить о температурных 
перепадах в атмосфере. 

Но из-за высвобожде- 
ния гистамина постра- 
дать от аллергии может и 
в общем-то не подвер- 

женный ей человек. Что 

вам в этом случае де- 
лать? 

Прежде всего, конечно, 
следите за прогнозом по- 
годы и накануне похоло- 
дания уменьшите объем 
пищевого рациона. Из 
него также следует исклю- 
чить жареные и острые 
блюда, цитрусовые, шоко- 
лад, специи, пряности, 
сладкое и алкоголь. Кро- 
ме того, снизить аллерги- 
ческую настроенность 

организма вам помогут 

настои из корней одуван- 
чика, плодов тмина, тыся- 
челистника, ромашки, по- 
лыни и плодов огородно- 
го укропа. А лучше сделай- 
те настой из смеси этих 
компонентов. Столовую 
ложку смеси залейте ста- 
каном кипятка, настаи- 
вайте 20 минут, процеди- 


теи охладите. Принимай- „ 


Те по 3 ст. л. за полчаса 


Защитите иммунитет 

Холодный атмосферный фронт наступает и на им- 

мунную систему, Зимой падает активность фермен- 
тов, от которых зависит и активность лимфоцитов < 
главных защитников вашего организма. 

Не стоит переоценивать свои силы, рассчитывая на 
здоровье, даже кажущееся вам железным. Не пени- 
тесь принимать по утрам по одному драже ундевита, 
закапывайте в нос несколько капель интерферона или 
сока алоэ, отжатого из листьев, Альтернативный ва- 
риант = смазывать слизистую носа оксолиновой ма- 
зью, Все это для профилактики. И хотя бы час надо 
проводить на свежем воздухе. Соответственно и оде- 

‚ вайтесь потеплее - все-таки не июль на дворе. 
Кстати, домашние стены не в состоянии оградить 

вас от прохождения холодного фронта и связанных с 
им колебаний атмосферного давления и от электро- 

агнитных сигналов, которые очень чутко улавливает 


МЕ 


рганизм метеозависимого человека. Поэтому не сто- 


іктуальная информа 


шенная влажнос 
80 проце 
чается во 
тепелей. 


фее реагирует на’ 
лод. Увеличие 
вероятность, 
хватить простӯ- 
ду, а также. 
воспали- 
тельные _ 
заболева- 
ния почек 

и суставов. 
Способ- 
ствует по- 
явлению 

этих недугов 

и контраст 
между сырос- 
тью на улице и 
слишком сухим воздухом в 
квартире. 

А против сырости на 
улице следует защищать 
горло и грудь плотной 
шерстяной тканью. Но- 
сить ее нужно не поверх 
одежды, как шарф, а на 
голое тело. Раздражая 
рефлекторные зоны дыха- 
тельных путей, такой "пан- 
цирь" будет поддерживать 
в них "боевой дух". 

Еслиже вы почувствова- 
ли сухость в носоглотке 
или дискомфорт из-за по- 
явившихся в носу корочек, 
ваш дыхательный аппа- 
рат следует обработать. 
Надо набрать теплой ми- 
неральной воды без газа 
или раствора соли в рези- 
новую грушу, ввести носик 


груши в ноздрю, нагнуться 
над раковиной и плавно 
выжать жидкость. При 
этом надо стараться, что- 
бы у вас не было диском- 
фортных ощущений. Про- 
цедуру повторите два-три 
раза, а затем промойте 
другую половину носа. 

А чтобы голова была 
ясной и работа в течение 
дня спорилась, с утра 
выпейте натощак стакан 
теплого картофельного 
отвара, который обычно 
сливается после варки 
картошки. 

Татьяна 
ГУРЬЕВА _ 


Пьют сейчас. 

Дело в том, что 
Финированная п 
Держит мало ВОДЫ. Саха 
нынешний хлеб 
конфеты и тд. -' 


ве посла не 

ый желудочный 

сокиз полости желудка в двенад- 

цатиперстную кишку, где среда 

щелочная. Ни желудку, ни кишеч- 

нику от этого радости нет. в 

| итоге мы жиреем и наливаемся 

водой, становимся бесформен- 

ными, какими-то шароподобны- 
ми существами. 

Если вы все же будете запивать 
пищу, имейте в виду, что вы прогла- 
тываете куски, не увлажненные 
слюной. А это также весьма мало 
способствует ее перевариванию. 

Чтобы со временем у вас появи- 
лось верное чувство воды, начните 
с того, что воздерживайтесь от пи- 
тья после фруктов - полчаса, после 
крахмалистой пищи, из которой в 
основном состоит большинство на- 
ших трапез, - отчаса до двух, после 
белковой - полтора-два часа. В ос- 
тальное время между приемами 
пищи воду льют без ограничений. 


Какая жевода 


нам нужна? } 
Проще всего пользоваться талой 
водой. Наберите в стеклянную - она 
нейтральна - или эмалированную 
посуду воду из-под крана - больше 
нам брать неоткуда! - и пусть она 
постоит не менее трех, ато и более 
часов, чтобы вышел хлор. Затем воду 
слейте, не взбалтывая, и не до кон- 
ца - пальца на два ра дна. Теперь = 
морозилку! 
Е Ен а не только приобре- 
тает структурированную 
форму, но.и отлич- 
но очищается от 


а ол 
м, понятно, пьют больше, 
еньше. Но все же считает. 
нь человеку требуется 
5-2 литров жидкости. 


"улучшенная" ра- 
ища века сего со- 


= все Это вкуснень- 


Чем выше мы забира- р 
емся в многоэтажки и 
чем больше накатыва- 
_ ем асфальта, тем 
дальше от нас удаля- 
ется все, что дает 
жизнь, - земля и вода. 
большинство из нас 
льют, не утоляя 
жажды, за завтраком и 
обедом, за ужином и 
просто так чай с 
лимоном и без, кофе со 
сливками и всевозмож- 
ными изысками, мине- 
ральную воду и обыч- 
ную из-под крана, 
потому что так 
принято. А какеще 
пить?.. 
Как правильно пить 
воду обделенному 
природой горожанину, 
дает совет краснодар- 
ская целительница 
Анна БОГДАНОВА. 


многих солей и примесей. Как пра- 
вило, вода, поставленная в моро- 
зилку, начинает замерзать с краев, 
а в центре образуется пужица, в ко- 
торой как раз и находятся все при 
меси. Их надо вылить! Если вы про- 
смотрели и вода полностью замер 
зла - не беда. Возьмите кипяток и 
маленькой струйкой лейте по цент 
ру. Отмороженные "примеси" быст. 
ро сливаите - и все 

Талая вода сохраняет свою струк- 
турированную форму в течение су- 
ток. Столько же времени она ока- 
зывает целебное и омолаживающее 
действие на организм. Если вы нач- 
нете пить талую воду, то месяцев 
через 5-7 заметите значительное 
улучшение в состоянии здоровья, у 
вас повысится работоспособность, 
исчезнет сонливость, сократится 
время сна. 

А вообще лучше пить больше, 
чем меньше. Избыток жидкости 
не может повредить, лишнее 
быстро выводится с мочой. Ис- 
ключения бывают только при неко- 
торых нарушениях водно-солевого 
обмена, например, у беременных 
Причиной отеков могут быть и боль- 
ные почки, сердце, сосуды. В таком 
случае, не лишая себя обязатель- 
ной утренней порции воды - 1-2 ста- 
кана, воздержитесь от питья и су- 
пов после двух часов дня и не пейте 


СРО боды 


на ночь. Стараясь же вообще не 
пить, почки не спасете. 

Очень важна вода и для стра- 
дающих запорами, Недостаток 
жидкости в организме приводит к 
ее всасыванию из толстой кишки, 
что, конечно, не способствует по- 
слаблению 

Тем, у кого больной желудоч- 
но-кишечный тракт, лучше все- 
го пить теплую, почти горя- 
чую воду. Это и петом, и зимой, и 
утром, и перед едой. Утром вода 
стимулирует. моментально прого- 
няет сон. Вечером успокаивает, 
способствует хорошему пищеваре- 
нию и нормальному восстановле- 
нию сна. За полчаса до еды вода 
очищает желудок от остатков пре- 
дыдущей трапезы, готовит его к 
приему новой пищи, возбуждает 
аппетит 

Что касается здоровых лю- 
дей, они перед едой могут пить 
как теплую воду, так и комнат- 
ной температуры, по желанию. 

И всегда помните, что вода а изо- 
билии - во фруктах и овощах, в кото- 

рых нет недостатка летом. Спелое 
яблоко замечательно заменит стаз 


кан воды. И конечно же полезны 
свежевыжатые овощные и фрукто- 


вые соки 
Записала 
Ирина СТАНИСЛАВОВА 
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ә. Секреты здоровья 


Чудс 
Неред 
ние ими 
назван! 
так, чп 
разные | 
относя! 
семейс! 
ют оди 
Так нг 
дийский 
жит крод 
также бо 
образно 
видов). 
млечнию 
хоторых . 
ные с 
Ский лух | 
зывзетср 


Доктор 


| Чудо-луковичка 
| Нередко одно расте- 

ние имеет несколько 
| названий. Бывает и 
| так, что совершенно 
| разные растения, даже 
относящиеся кразным 
семействам, называ- 
ют одинаково. 

Так называемый ин- 
дийский лук принадле- 
житкроду птицемлечник, 
также большому и разно- 
образному (около 200 
видов). Многие птице- 
млечники ядовиты, у не- 
которых обнаружены це- 
лебные свойства, Индий- 
ский лук ботанически на- 
зывается "птицемлечник 
хвостатый", 
Птицемлечник дает 
стрелку и зацветает, как 
правило, на третий год 
после посадки лукович- 


| 
| ки. 
| 
| 
| 


Растение это можно 
отнести к разряду лечеб- 
но-декоративных, но не 
съедобных. Оно очень 
жгучее и в лечебных 
1 целях его применяют, 
ка ‘правило, для раз- 
дражения кожи, для ее 

евания, стимулируя 
прилив крови. Индийс- 
кий лук можно использо- 
вать вместо горчичников, 


Сешейный лека 


НЯ ПОДОКОННИКЕ 


целей, кроме тради- 
ционных горчични- 
ков, использовали 
редьку, лук, скипи- 
дар - натирали 
больные места. У 
индийскоголука, по- 
хожего на наш обык- 
новенный порей, в 
медицине исполь- 
зуются и перья, илу- 
ковицы, которые 
находятся неглубо- 
ко в земле, а чуть 
выходят на поверх- 
ность. У луковицы 
сок более жгучий и 
действие более сильное, а 
у перьев: более нежное, 
поскольку. в них содержит- 
ся меньше раздражающих 
веществ. Внутрь индийс- 
кий лук не стоит употреб- 
лять ни в коем случае; ина- 
че может начаться силь- 
нейший отек слизистой 
Индийский лук очень 
удобен для натираний, он 
всегда под рукой. Его не 
нужно предварительно го- 
товить, как горчицу, и, со- 
ответственно, он не выды- 
хается. По своему дей- 
ствию напоминает фенал- 
гон, капсикам. Хорошо бы 
его иметь в своей аптечке 
на окне, но индийский лук 
рекомендуется беречь от 
детей. 
Из индийского лука для 
медицинских процедур 
можно приготовить либо 
кашицу из молодых луко- 
виц, либо из листьев. Но 
прежде чем нанести ее на 
тело, надо смазать кожу 
растительным маслом 
или детским кремом или 
жиром, или положить бу- 
магу, а уже на нее - каши- 
цу Это обязательно нуж- 
но проделать, если кожа 
нежная. В противном слу- 
чае может быть сильней- 


Г ШИЙ ОЖОГ, 


Можно делать спирто- 


РАНЕ для этих же 


ь № Ух (99217 декабря 20090 


Лома 
птицемлечник 


вую ВЫТЯЖКу. В спирт 
или водку добавить ка- 
шицулука. Смесь получа- 
ется сразу готовой для 
наружного, применения. 
Она очень едкая. Чтобы 
ее целебные свойстваіне 
исчезли, хранить ее надо 
в холоде и в темноте. На 
свету все полезные ве- 
щества быстро разруша- 
ются. Ноя быне совето- 
вала готовить какие-то 
лекарственные формы 
из индийского лука 
впрок. Вполне достаточ- 
но того, что это растение 
есть увас дома, иприне- 
обходимости вы всегда 
сможете взять нужное 
количество перьев ин- 
дийского лука или ис- 
пользовать его. лукови- 
цы. Для натираний дос- 
таточно разрезать луко- 
вицу. Ее срез обладает 
более сильным действи- 
ем, чем листья 


Индийский лук - 

средство от мук 

Среди растений самое 
почетное место у меня 
дома занимает индийс- 
кий лук. Вылечил 
столько, болячек! 

Папа мой = шофер 
От. своей профессио- 
нальной болезни - ра- 
дикулита - сам выле- 
чился и друзей изба- 
вил: натирал листья- 
ми спину. У бабушки 
несколько лет назад 
признали рак кожи на 
голове, Облучение 
прошла. Но потом но- 
вая опухоль появи- 
лась. Вот папа и зас- 
тавил бабулю нати- 
рать больное место 
листом лука. И боляч- 
ка прошла без всякой 
радиации. 

А уменя после рож- 


УРЕН 


дения второго малыша на- 
чался мастит левой груди. 
Температура резко под- 
скочила, появились силь- 
ные боли, молоко не отхо- 
дило: 

Врач назначил антибио- 
тики, физиопроцедуры. Ая 
от боли места не находи- 
ла! Тогда мама сорвала 
листочек, размяла в руках 
хорошенько и густо натер- 
ла мне больную грудь. Как 
защипало! Грудь "загоре- 
лась", но минут через 10 
ее "прорвало". Все засто- 
явшееся вышло, и молоч- 
ко пошло! 

Я заметила: индийский 
лук справляется со всем, 
что в организме надо раз- 
бить и рассосать. Он сам 
даст вам знать: если мо- 
жет справиться с хворью - 
после натирания обычно 
щиплет, а если нет, то ни- 
чего непочувствуете. Дане 
забудьте: срывая листо- 
чек, попросите у лука про- 
щения за боль, а то сер- 
дитый цветок может ожог 
на коже оставить. 

И.В. Нохрина, 

г. Нижний Тагил 


- Почему, по 
годня заболе 
Распростран 
болевших Ст 
вается? 

- Добавлю, чт 
заметно помол 


-вашему мнению, се- 
вания пародонта так 
еныи количество за- 
ремительно увеличи- 


ти габолевания 
одели, Сейчас кро- 
воточивость десен наблюдается а 
У 20-летних. А после 40 воспаления 
десен встречаются почти у каждого, 
Не скажу вам ничего нового. Ви. 
НОЙ всему плохая экология, непра- 
вильный образ жизни, нерегулярное 
питание натуральными продуктами 
и, конечно, стрессы. Часто пародон- 
тит провоцируют заболевания не- 
рвной системы, сердечно-сосудис- 
тые и желудочно-кишечные недуги. 
| Ведь ротовая полость - это часть 
желудочно-кишечного тракта, где 
начинаются процессы пищеварения. 
{ Иногда проблемы с деснами возни- 
кают из-за неправильной гигиены 
ротовой полости. Сами заболевания 
пародонта отнюдь не безобидны. 
Например, пародонтальные карма- 
ны, при которых разрушены все око- 
лозубные ткани, становятся очагами 
хронической инфекции, что повыша- 
етрискревматоидных и других забо- 
леваний. И все-таки многие по ста- 
ринке относятся к ним легкомыслен- 
но. Рассуждают примерно так: "По- 
думаешь, пополощу рот корой дуба - 
и все пройдет". Но это глубокое заб- 
луждение. Да, кора дуба - хорошее 
народное средство, которое нена- 
долго снимет обострение, но бо- 
лезнь оно не вылечит, Как только вы 
заметили кровоточивость десен, на- 
пример при чистке зубов, обращай- 
тесь к специалисту. На ранних ста- 
диях будет легче вам помочь. В про- 
тивном случае можно со. временем 
лишиться всех зубов. Пародонтит и 
гингивит - заболевания коварные, 
они протекают в скрытой форме и 
прогрессируют незаметно для вас. 
- Отчего все-таки десны крово- 
чат? 
25 Кровоточивость десен при забо- 
леваниях пародонта наступает в ре- 
зультате венозного застоя 
. ‹ крови в деснах, таккак 
МҰ Ззатрудняетсяее 


НЫМ ВСЕМИРНОЙ к 
НИ ЗАЦИИ ЗДРАВООХРАНЕНИЯ, 
РАЗЛИЧНЫЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ 
ПАРОДОНТА ВСТРЕЧАЮТСЯ У 80 
ПРОЦЕНТОВ ВЗРОСЛОГО НАСЕЛЕНИЯ. 
НА ВОПРОСЫ КОРРЕСПОНДЕНТА 
ОТВЕЧАЕТ ХИРУРГ, КАНДИДАТ 
МЕДИЦИНСКИХ НАУК АЛЕКСАНДР 
НИКОЛАЕВИЧ НЕВРОВ, 
ПОСВЯТИВШИЙ ЭТОЙ ПРОБЛЕМЕ 


= | БОЛЕЕ 18 ЛЕТ. 


Как правильно 
чистить зубы 


венозный отток. Из-за этого в крови 
образуется большое скопление кле- 
ток, вырабатывающих гистомин, ко- 
торый действует на стенки сосудов и 
увеличивает их проницаемость. Еще 
разіподчеркну, это заболевание все- 
го организма, Причина у каждого па- 
циента индивидуальная, и для того 
чтобы ее выяснить, мы работаем с 
другими специалистами, часто с эн- 
докринологами. 

- И все-таки лучше не доводить 
дело до болезни. Как избежать за- 
болеваний пародонта? 

- Профилактическая программа 
включает в себя индивидуальную ги- 
гиену полостиірта: Это тоже многи- 
ми недооценивается. Чистить зубы 
необходимо не два раза в день, как 
считалось раньше, а после каждо- 
го приема пищи. Щетка должна 
быть индивидуально подобрана и 
обязательно жесткая. Желатель- 
ная ширина головки щетки - не бо- 
лее 2 сантиметров, это оптималь- 
ный размер для наиболее удобно- 
го.и эффективного манипулирова- 
ния в полости рта. Щетинка должна 
быть подстрижена не ровно, ав 
виде треугольников - для лучшего 
проникновения в межзубные про- 

межутки. Ведь главное - удалить из 
них остатки пищи во избежание 
скопления микробов и бактерий. 
Чистить зубы надо незменее трех 
минут, после чего прополоскать 
рот раствором марганцовки, фу- 
рацилина или настоем трав: ка- 
лендулы, эвкалипта, зверобоя, 
мяты. р 

Вы можете проверить 
сами, правильно ли чистите_ 
зубы. Для этого нужно нане- 
сти на зубы раствор таблет- 
ки дентили другого аналогич- 
ного средства, которые про- 


даются в’аптеках без рецепта, Если 
красящее вещество остается на зу- 
бах, по его количеству можно судить 
о качестве чистки 

- Какую зубную пасту выбрать 
принынешнем изобилии? 

-Я советую отечественные пасты, 
допустим "Лесную", которая содер- 
жит целебный хвойно-каротиновый 
экстракт, убивающий бактерии. Кро- 
ме того, она обладает противовирус- 
ным эффектом, поэтому ее можно 
рекомендовать к применению во 
время эпидемий гриппа. Эффектив- 
ность этой пасты повышается в не- 
сколько раз, если ею проводить 
массаж десен, Почистив зубы, пас- 
ТУ "Лесная" наносят на указатель- 
ный палец и массируют десны. Па- 
ста хорошо впитывается, так что по- 
лоскать рот не обязательно. 

Беседу вела Н. МАКСИМОВА 


б морроя 
‘без операции 
_Вскипятить в кастрю- 
ле литра два воды. Ра- 
створить в этом кипятке 
фунт квасцов (или взять 
толстый глиняный гор- 
шок) и налить в него две 
кварты молока, опустив 
туда 4 больших головки 
лука. Горшок или каст- 
рюля должны быть зак- 
рыты: Все это парить в 
духовке на медленном 
огне, а потом... закрыть 
кастрюлю или горшок 
деревянной крышкой с 
отверстием и прогре- 
вать задний проход над 
паром. После сеанса 
непременно смазать 
задний проход (внутри и 
снаружи) вазелином и 
обязательно принять 
слабительное. 
Прогревание надо де- 
лать не чаще, чем разв 
неделю. Двух или трех 
прогреваний вполне до- 
статочно. 
Вышеописанное сред- 
ство лечения геморроя 
квасцами было приве- 
дено на страницах пер- 
вого тома Русского на- 
родного лечебника. 
Представитель Русской 
православной церкви в 
Австралии священник 


дь № ЧУ (99) 7 декаћа 2003 г. 


Иннокентий Серышев 
раздал много экземпля- 
ров лечебника русским в 
Австралии. Русский же- 
лезнодорожник в про- 
винции Квинсленд некий 
Голузин имел страшный, 
застарелый геморрой и 
пролечил большую. сум- 
му фунтов стерлингов 
врачам официальной 
медицины и... все впус- 
тую; купив же лечебник и 
применив вышеописан- 
ное средство, он изба- 
вился от своего ужасно- 
го геморроя ЗА ОДНО 


спиртных на- 
питков, от рабо- 
ты в стоячем 
положении. Го- 
ризонтальное 
положение 
тела и покой, то 
есть, продол- 
жительный от- 
дых в кровати 
или на диване 
значительно 
способствует 
лечению. 

При застаре- 
лом геморрое 
(бывали случаи 


3 средства 


ТОЛЬКО ПРОГРЕВАНИЕ. 


Кавказский 
способ лечения 
геморроя 

Сперва надо делать 
холодные обмывания 
после каждого испраж- 
нения. Затем - наклады- 
вать холодный компресс 
на шишки. Он делается 
из мягкой тряпочки. Пер- 

вое время 
держать 
компресс 1 
минуту, 3-4 
раза в день, 
не считая 
обмываний 
после каж- 
дого испраж- 
нения. Так 
продолжать 
до тех пор, 
пока шишки 
не исчезнут, 
Это займет 
от 3 недель 
до полутора 
месяцев, в 
зависимости 
от целого 
ряда причин. 
Например, 
надо воздер- 
живаться от 


ВЫ 


излечения геморроя ше- 

стнадцатилетней давно- 
сти), так называемом 
внутреннем, в старые 
времена на Кавказе упот- 
реблялись ледяные све- 
чи. 

Для этого делались бу- 
мажные формы цилинд- 
рического образца, сна- 
чала малого диаметра, 
чтобы их можно было 
ВВОДИТЬ С ВОЗМОЖНОЙ 
безболезненностью в 
задний проход. 

Формы наполняют во- 
дой и дают им замерз- 
нуть, получая таким об- 
разом ледяные свечи. 

Перед тем как вводить 
свечу в задний проход, 
нужно конец свечи опус- 
тить в теплую воду, чтобы 
острие вершины свечи не 
поранило в выводном ка- 
нале, само собой разуме- 
ется, что бумажная фор- 
ма со свечи снимается. 

Первое время три- 
пять дней - надо дер- 
жать свечу полминуты, 
никак не более, Затем 
через каждые три-пять 
дней прибавлять еще по 
полминуты, в зависимо- 
сти от самочувствия 

больного. 


Если свеча введена не- 
удачно или больной дер- 
жит ее слишком долго, 
может получиться раз- 
дражение. Пристрастие 
больного к спиртным на- 
питкам или продолжи- 
тельная работа в сто- 
ячем положении могут 
повести к высокой тем- 
пературе в заднем про- 
ходе: В этом случае надо. 
делать холодные обмы- 
вания и даже наклады- 
вать компресс из мягкой 
тряпочки на 3-5 минут. 


Выдающееся 

персидское 

средство для 
лечения геморроя 

Это дымная сидячая 

ванна из чеснока. Взять 
невысокий железный 
бидон, на его дно поло- 
жить сильно разогретый 
на огне кирпич и на этот 
кирпич насыпать мелко 
нарезанный чеснок (или 
верблюжьих колючек), 
Когда начнет дымить и 
гореть, сесть на бидон, 
чтобы получить дым- 
ную ванну. Продолжать 
так по мере надобнос- 
ти. Персы в течение 
многих столетий с успе- 
хом пользовались. 
этим способом 
лечения ге- 
морроя, 


сновном 


} ется и форма носа - он 
{начинает походить на 
} грушу. 

' Если болезнь - след- 
ствие пьянства, будетло- 
| гично прежде всего бро- 
сить пить. Но "красный 
| нос", к сожалению, - удел 
| не только алкоголиков. 
| Причиной болезни мо- 
| жет быть занесенная в 
} эту часть лица инфекция. 
| В любом случае лече- 
| ние рекомендуется сле- 
дующее: начать 

умь= 


ел4, Я 
калб 


оража- 
органы 
У тех, кто не- 
ю потребляет ал- 


ваться водой со стягива- 
ющими кожу средствами 
- танином и дубовой ко- 
рой. Но так можно оста- 
новить болезнь, когда 
краснота только появи- 
лась, и тем самым убе- 
речь нос от дальнейшей 
деформации. Если же 
сосуды уже успели расши- 
риться, болезнь в опре- 
деленной мере запуще- 
на. 

В начале пятидесятых 
годов прошлого столетия 
русский врач-эмигрант 
Ольга Морозова, опира- 
ясь на опыт российских 
земских врачей, предпо- 
читавших народные спо- 
собы лечения, издала ле- 
чебник для своих сооте- 
чественников в США, в ко- 
тором содержится ре- 
цепт мази, эффективной 
при этом недуге: сме- 
шать в равных 

про- 


АС 
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ноет 


порциях 
свиное 
сало, 
серу, бе- 
лый мел, 
камфору, 
дать этой 
смеси сутки от- 
стояться, после чего раз 
в день смазывать нос. 
При покраснении носа 
можно также воспользо- 
ваться еще одним про- 
стейшим домашним 
средством: приложить к 
нему на ночь повязку с 
сырой тертой картошкой. 


вар... 
У страдающих пороком 
сердца, геморроем, раз- 
личными патологиями 


желудочно-кишечного 
тракта, регулярно вызы- 
вающими запоры, а так- 
же у людей с тол- 
стой "бычьей" 
7 шеей бывают 
приливы крови к 
головному мозгу, 
от переполнения 
сосудов глаза на- 
ливаются кро- 
вью, голова 
начинает 
кружиться, 
в ушах зве- 
НИТ, 
Несколь- 
ко ИНОЙ 
формой за- 
болевания с 
соответственно 
другой симптома- 


ним 
„ДЕ 


2003 г. 


тикой страдают женщи- | 
ны в период климакса: 

внезапно бросает в жар, | 
загорается лицо, тяже- | 
леет голова, становится } 
трудно дышать. Состоя- | 
ние это длится от одной | 
До трех минут; после чего 
возвращается нормаль- 
ное самочувствие. Таких 
приливов крови бывает 
обычно от 2-3 до 10-15 в 
день. 

Людям с толстой "бычь- 
ей" шеей О. Морозова не 
советовала выполнять | 
работу, требующую дли- 
тельного наклонного по- 
ложения, потреблять 
много жидкости и много | 
есть. Женщинам при кли- 
максе рекомендуется в ' 
момент приступа под- 
нять обе руки вверх или 
опустить ноги в очень го- 
рячую воду, чтобы кровь } 
прилила к ним, отхлынув |} — 
от головы. Помогают, кро- | 
ме того, и клизмочки с с0- 
лью и уксусом, которые. 
ставят на ночь, как обыч- 
ные клизмы. ў 


Морская капуста, или ламинария, от- 
носится к группе водорослей, обитающих 
на морском дне. Она действительно 
очень целебна. Во-первых, потому что 
водоросли потребляют почти в 7 раз 
больше солнечной энергии по сравне- 
нию с наземными растениями. Во-вто- 
рых, они содержат очень много питатель- 
ных веществ, которые всасывают из мор- 
ской воды. В-третьих, незаурядные це- 


?, СЕМ Д 
КОРОЧКИ (о) 


Н 


КОРОЧКИ. ОЧ лебные качества морской капусты обус- 

у с | Ловлены тем, что ее белковый, жировой 
БЛАГОДАРНЫ ВАМ | и углеводный состав по своим биологи- 
беа е. ческим характе- 

| ЗА ИНТЕРЕСНУЮИ А ристикам вы- 
| р ; годно отли- 
ПОЛЕЗНУЮ и М. чается от 
ИНФОРМАЦИЮ. |’ Сведосных 
ИЯ |} наземных 

МНОГИЕ | растений. 

А ў Благодаря 

РЕЦЕПТЫ МЫ. \ ’ этому морс- 

р } \ кая капуста 

| УЖЕ Ў способствует 


не только оздо- 
ровлению орга- 


| 
Г 


ОПРОБОВАЛИНА. 
СЕБЕИ 

УБЕДИЛИСЬ В ИХ 
ЭФФЕКТИВНОСТИ. 


низма, но и его омоложению, а также 

продлению жизни. 
Морская капуста оказывает антискле- 
ротическое действие. Она не только тор- 
мозит развитие атеросклероза, но и 
предотвращает возникновение таких бо- 
лезней, как стенокардия, инфаркт мио- 
карда. Антисклеротический эффект во- 
дорослей объясняется высоким содер- 
жанием в них йода. К тому же биологи- 
чески активные компоненты водорослей 
активизируют ферментные системы че- 
ловека, что способствует очищению со- 
судов. 

Особенно эффективно водоросли вли- 
яют на функцию желудочно-кишечного 
тракта при запорах. Благоприятное со- 
четание клетчатки и минеральных ве- 
ществ:в капусте не только ликвидирует 
запоры, но и регулирует нарушенную 
функцию органов пищеварения, Кроме 
того, ламинария препятствует образова- 
нию тромбов. Экспериментально уста- 
новлено, что она снижает всасывание и 
накопление в организме радионуклидов 
стронция и цезия. 

При атеросклерозе, нарушении обме- 


ы Можно ли лечиться 
водорослями? 


го 2 чайные ложки морской 
сухом, консервированном, мару 
ном виде или в виде салата, С 
скую капусту можно добавлять 
овощное пюре и даже в чай. 

При артрите, артрозе ‘и ревматизме 
из морской капусты делают водоросле- 
вые ванны, которыми пользуются для 
облегчения боли в суставах. Для этого в 
ведре воды, подогретой до 45 градусов, 
надо растворить пачку сухих водорослей 
(они продаются в аптеке). Длительность 
процедуры 20-30 минут. Ванну лучше 
принимать перед сном. После ванны 
ноги слегка обсушить полотенцем, ста- 
раясь.сохранить,приставшие к коже во- 
доросли. Курс лечения состоит из 12-15 
ванн. 

При остеохондрозе и неврите очень 
полезны компрессы из грязи водорос- 
лей. Готовится она так. В ведре воды, 
подогретой до 50 градусов, растворить 
5-6 пачек сухой морской капусты, дать 
настояться в течение 30:минут и проце- 
дить через марлю. 

Готовая лечебная грязь наносится 


на марлевую салфетку слоем толщи- 
ной примерно в 2 см, салфетка при- \ 
кладывается к больному месту, 
сверху накрывается клеенкой или | 
куском полиэтилена. Поверх этого ук- 
ладывается слой ваты, и все пере- 
бинтовывается. 

Тепловой эффект можно усилить, по- 
ложив поверх водорослевого компрес- 
са грелку или мешочек с подогретой со- | 
лью, Желатель- 
но держать 
компресс 5-6 
часов. Курс 
лечения - не 
менее 5- 
7 дней, 
но не 
более 
12-15 про- 
цедур. При 
опухолях и раз- 
личного рода ал- 
лергиях от водо- 
рослевых компрес- 
сов лучше отка- 
заться. 


на веществ и желудочно-кишечных забо- Наталья с 
леваниях достаточно съедать в день все- РОСТОВА \ 
оон ны алых А 


| Химических соединений в 

организме. Их оказывает- 
‚СЯ иногда так много, что 
даже вполне здоровые 


иммунная система. Для 
‚нормальной работы ей — 
необходимо, чтобы ее 
клетки постоянно обнов- 
лялись, причем как мож- 
но быстрее. д вредные 


г. 


му препятствуют. 
Особенно плохо действу- 
ЮТ на иммунитет антибио- 
тики и гормональные пре- 
Би - —— 


параты: Если лечение ими 
длится больше недели, то 
есть смысл проверить на- 
личие интоксикации в орга- 
низме. Для этого бывает 
достаточно обычного кли- 
нического анализа крови. 
В ней под действием ток- 
синов снижается уровень 
лейкоцитов. 

Принимая лекарства, 
необходимо прибегнуть к 
очистке организма, чтобы 
помочь иммунной систе- 
ме справиться с ситуаци- 
ей. Этому способствует 
кратковременное соблю- 
дение поста. Из рациона 


родник. Урожай томатов погибает даже в тепли- 
цах. Погибает урожай томатов частично или пол- 
ностью, как летом 2003 года. Погибает и на кор- 
ню, и уже собранный на дозаривание, но так и не 
созревший. Можно ливырастить без потерь вана- 
ших условиях эту культуру? Оказывается, мож- | 
но, если выращивать сорта, успевающие созреть 
до середины июля - начала августа, т.е. до массо- | 
вого заболевания фитофторой. Но для этого нуж- 
ны очень скороспелые сорта. И такие сорта есть. 
О них - в свежем номере "Родной усадьбы ". 

'А еще масса увлекательной и полезной инфор- 
мации о том, как построить своими руками сви- 
нарник-"землянку", соорудить приманки для вре- 
доносных грызунов, правильно укрыть на зиму 
растения (соломой!), вырастить самостоя- 
тельно грецкий орех. Заинтересовались?! 

‚> Тогда читайте "Родную усадьбу"! | 


Лекарства 
без вредных 
а эффектов 


Можно ли при приеме лекарств предотвратить 
их нежелательное воздействие на организм? 
Объясняет кандидат медицинских наук, научный 
сотрудник Центра иммунологии Московского го- 
ве Е 
Щества - токсины - ЭТО- сударственного медико-стоматологического уни- 


верситета, Инна Дмитриевна Понякина. 


00 


надо исключить животный 
жир, мясные продукты, 
рыбу. 

Зато можно включать в 
меню бобовые и грибы. Но 
основу питания должны 
составлять крупы, фрукты, 
овощи, как в сыром, такив 
тушеном виде, побольше 
зелени. 

Чтобы организм лучше 
избавлялся от вредных ве- 
ществ, используют сорбен- 
ты: активированный уголь, 
полифепан или энтерос- 
гель. Они собирают "на 
себя" токсины и выводятих 


ет принимать дважды в 
день в промежутках меж- 
ду едой. 

Одновременно надо 

увеличить потребление 
жидкости. Хорошо добав- 
лять в питье травы, обла- 
дающие мочегонным эф- 
фектом. Одну-две чайные 
ложки листьев лесной 
земляники, брусники, то- 
локнянки или петрушки 
заваривают стаканом ки- 
пятка. Настоявшийся от- 
вар процеживают, и пьют 
в течение дня. Можно 
подлить его в морс из 
клюквы, смородины или 
брусники. За день надо 
выпить не ‘меньше двух 
литров такого напитка. 


через кишечник. Их следу-_ иена СЫСОЕВА 


Суп-пюре из хлебных корок очень прост. Корень 
петрушки с зеленью и веточки мяты нужно сва- 
рить, отвар процедить и ввести в него зеленый 
горошек. Варить до размягчения горошка, затем 
протереть через сито (часть горошка оставить 
целым). Корки хлеба, листья зеленого салата, лук 
репчатый сварить отдельно, протереть. Эту мас- 
су соединить с пюре иззеленого горошка, добавить 


Азбука лекарс 


тв 


Зар 
и ниж 
цирку. 
ЛЯТЬ Е 
спино 
мите 
ЛИСЬ г 
трясти 
менно 
его де 
как я с 
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_ Семейный лекарь № ЧР (99) 7 декана. 


"КОСТОЧКИ" УЙДУТ 


9 Здравствуй, уважаемая газета. При строительстве 
ового дома мне много пришлось трудиться - ме- 
раствор, таскать землю и тд., и у меня деформи- 
лись пальцы на руках - в районе суставов появи- 
| лись наросты и пальцы как бы скрючились... В общем 
1 зрелище не из приятных. Увидела мои руки знакомая 
1 и обрадовала- не переживай, у меня были такие же, и 
1 Я сама их вылечила. И она рассказала рецепт лече- 
1 НИЯ. Я использовала его 10 раз, и все мои наросты 
| исчезли. Оказывается, таким образом можно изба- 
1 виться и от "косточек" на ногах. 
А рецепт таков. В 10-миллиграммовой бутылочке 
1 иода следует растворить пять таблеток обычного ас- 
| пирина. Взболтать бутылочку, и аспирин растворит- 
1 ся, а йод станет бесцветным. Этим раствором нужно 
| на ночь намазать больное место - наросты на руках 


2003 г. 


наана алена = == = 
и 


кипятка). Дважды в день желательно, помыв но 

хорошо вытерев их, переложить пальцы ног свежи! 
березовыми листьями. Можно переплетать пальці 
ног соломой из ячменя, овса'или травой пырея ползу: 
чего. Такой же эффект будет, если заполнить носк 
мелко нарезанной соломой (любой сухой травой), 
надеть их и спать в них всю'ночь» Повторить процеду- 
ру несколько раз. 


1 
| 
Ирина Башкирцева, г. Уфа | 


ПРИ ЗАБОЛЕВАНИЯХ 
ПЕЧЕНИ И СЕРДЦА 


Здравствуй, любимая газета. Когда у меня наступил | 
климактерический период, я переносила его очень 
тяжело. И вот одна знакомая посоветовала мне при- 
нимать сок столовой свеклы. После этого я еще изба- 


о 


в ИЛИ косточки на ногах - и поместить конечности втеп- | вилась от массы попутных болезней, с которыми ма- | 
еж- | ло- на руки надеть перчатки, на ноги носки. Эффект | ялась не протяжении многих лет. При заболеваниях | 
| не заставит себя долго ждать. Попробуйте и сами печени, желчного пузыря, почек, при гипертонии и 
до 4 увидите. ишемии сердца полезен сок столовой свеклы (на ста- І 
ие 1 1 Г.Кашина, Екатеринбург | қан сока - столовая ложка меда). Принимают два-три 
ав- | 1 раза в день до еды. 
па- | 1 Елена Фабричнова, Ичалковский район 1 
әф- | | УКРЕПИТЬ КАПИЛЛЯРЫ і 
ые | Здравствуй, "Семейный лекарь". Капилляры верхних 
Ой . Ө) | и нижних конечностей, являющихся двигательной силой СНИМЕТ БОЛЬ | 
то- 1 циркуляции крови в конечностях, рекомендуется укреп- В ЖЕЛУДКЕ 1 
Т] | пять выполнением весьма простого упражнения: лягте о тЫ р: 1 
ки- спиной на пол, под шею подложите валик. Затем подни- Здравствуй, "Семейный лекарь"! Чтобы снять боли 
от- | мите вверх обе руки и ноги так, чтобы ступни ног держа- | в желудке, отрыжку, изжогу, тошноту, снизить кислот- | 
ют | лись параллельно полу. В таком состоянии начинайте | ность, я бы рекомендовала принимать картофель- | 
но . трясти (вибрировать) обеими руками и ногами одновре- | ный сок с медом. На стакан сока = столовая ложка 
из ) | менно. Времени на такое упражнение надо немного: | меда. Принимают натощак и перед сном. Неприят- | 
лли | его делают утром и вечером от 1 до 3 минут. С тех пор, | ных ощущений - как не бывало. 
адо | | Какя стала заниматься, мое самочувствие улучшилось. Наталья Учеватова, г. Пенза 1 
на | | Эвелина Тимина, Ромодановский район | 
ЗА | $ 
| І ОТХАРКИВАЮЩЕЕИ ЕСЛИ БОЛИТ ЯЗЫК 1 
1 1 Здравствуй, уважаемая газета. Приангинах, тонзил- | 
Ө) 1 ПРОТИВОВОСПАЛИТЕЛЬНОЕ лите, заболеваниях языка и десен эффективны по- 
ео СРЕДСТВО лоскания 30%-ным водным раствором меда 3-4 раза і 
І в день после еды: Наиболее эффективен при этих за- 
: Приветствую вас, уважаемые сотрудники и читатели | болеваниях Липовый! донниковый и акациевый мед. | 
| | "Семейного лекаря". Чтобы ‘не кашлять, я бы хотела | Полоскание следует проводить теплым раствором 
| | порекомендовать вам настой мать-и-мачехи с медом. С пожеланиями здоровья, Наталья Орехова 
НЕ | Возьмите 5-7 г высушенных листьев мать-и-мачехи Я СУ 7 
| (полную столовую ложку), заварите 150 мл кипятка в 5 аранск 
Д | эмалированной посуде, закройте и поставьте на 15 
> 


| 1 минут на кипящую водяную баню. Охладите до комнат- 
м | Ной температуры и процедите, Доведите объем до 200 

/ 1 мл кипяченой водой и растворите в нем столовую лож- 
9 | 1 КУ меда. Принимайте по полстакана два-три раза в день 


как мягчительное, отхаркивающее и противовоспали- 
тельное средство, 


Ирина Терехова, г, Темников 


°  _ ЧРЕЗМЕРНАЯ 
_ потливость НОГ 


| Здравствуй, "Семейный лекарь". 


| 
| 
ВОСПАЛЕНИЕ 
ЛЕГКИХ | 


Когда я лежала в 
ми врачи рекомен- 
мать отвар девяси- | 
дом хорошо помога- 
алении легких. Одну 
евясила заваривают П 


раза в день до еды 
Я вылечилась, и 


ложнений, 
Ольга Шулькина, Дубенский район 


у меня не было никаких ос- 


ее ЭМУЛЬСИЯ 
(у 


У м 
рав вуй, "Семейный лекарь". Я бы хотела поде- 
7 ептом приготовления эмульсии для сма- 
рла при таких заболеваниях, как фарингит 
т. Это медово- 


. Используется для смазывания слизистой 


скают на водяной бане) с 15 
ного спиртового раство- 


А ри ПОЛО лучается сметанообраз- 
1°] консистенции с приятным ароматом. 


Наталья Жарова, г. Ардатов 


| 
| МОЛОДАЯ КОЖА В ЛЮБОМ 
| 


ВОЗРАСТЕ 


Здравствуй, уважаемая газета. Хоч 
| цептом омолаживания кожи. Желтково 


Г но на лицо и шею (при подсыхании первого слоя на- 
кладывается второй, а затем - третий). Спустя 20-25 
минут масса эта осторожно снимается влажным там- 
поном. Этот рецепт больше подходит для сухой, нор- 
мальной и увядающей кожи лица и шеи. 

Надежда Девятаева, Ичалковский район 


ОТ САХАРНОГО ДИАБЕТА 


Здравствуй, “Семейный лекарь". В последнее вре- 
мя стало очень модно говорить о лечебных свойствах 
золотого уса, но мне, например, это все было давно 
знакомо, и странно, что о нем вспомнили только сей- 
час. Дело в том, что в свое время еще моя бабушка 

| лечила с его помощью сахарный диабет, панкреатит, 
воспаление желудочно-кишечного тракта Один лист 
1 размером не менее 20 см измельчить и залить в стек- 
лянной банке 1 литром кипятка, укутать, настаивать 
| сутки, принимать 3-4 раза в день за 40 минут до еды 
| по 50 гв теплом виде. Большое значение в лечении 


| 
| 
ЗОЛОТОЙ УС 
| 
| 
І 


| 


ь № 97/99) 7 


ы, проконсультируйтесь со своим лечащим врачом. 


1 сахарного диабета имеет строгое соблюдение диеты, 

исключаются углеводы, не допускается уменьшения 

| количества белков, так как это может вызвать у боль- 

ного отрицательный азотистый баланс и привести к 

осложнениям. Количество белков в рационе должно 

1 соответствовать физиологической потребности, из них 

. | 75% - это белки животного происхождения, 25% - ра- 

| ‘стительного. Исключить из рациона виноград, изюм 

Г ‘и напитки типа пепси-колы. Из питья полезны: сок 
| 


ченой тыквы, огурца, граната, сливы, отвар створок 
‘фасоли. Очень хорошо включить в вечерний рацион 
"7 нье, очищенные яйца (2-3 шт.), сутки вымочен- 
ў в яблочном уксусе. На завтрак приготовить на- 
_стой гречневой муки на кефире (1 ст, ложка 

Я н кефира, настаивать 


декады 20032. 


Уже во время первого курса лечения у всех СА 
отмечается значительное улучшение общего самочув- 
ствия, повышение трудоспособности, исчезает ИЛИ 
уменьшается жажда, сухость во рту. Во многих случаях 
уровень гликемии в течение суток стабилизируется на р 
субнормальном уровне, что позволяет снизить дозу ин- 
сулина. 

"тот рецепт излечивает многие внутренние болез- ( 
ни, выводит шлаки из организма. Мелкие камни и пе- {< $ 
сок из почек и мочевого пузыря. В результате комп- 16 
лексного очищения организма резко улучшается об- № 


е) 


щее состояние здоровья больных. Они становятся 60- | Е 1 ну; 

лее активными, у многих улучшается зрение. Это са- 1 я В 

мый безвредный рецепт, который можно применять І у 

как профилактическое средство всю жизнь | 1 сл 

Татьяна Макушкина, г. Оренбург 1 1 кая 

1 ГРИ 

у 3 заб 

ДУБОВЫЙ ВЕНИКДЛЯ |1. г 
ЛЮДЕЙ С ЖИРНОЙ КОЖЕЙ Т” 


Приветствую вас, уважаемые сотрудники и читатели 1 1 


Зі 

"Семейного лекаря" Дубовый веник, если и уступает 1 мен 
березовому по популярности, то совершенно незна- е^ р-н 
чительно. Его листья несколько хуже впитывают пот, ГС 7 О 1 
но зато такой веник более прочен: Листья у дуба широ- ] э 1 Ле 
кие, плотные, ими очень хорошо нагнетать пар. В ду- 1 1 базн 
бовых листьях содержится огромное количество ду- 
бильных и красящих веществ и эфирных масел. Дубо- | 1 р 
вый веник идеально подходит для людей с жирной ] 1 
кожей. Он хорошо очищает жирную кожу, оказывает 1 Оч 
противовоспалительное действие и делает өө мато- 1 кази 
вой и упругой. Выделяющиеся при запаривании дубо- 1 мон 
вого веника вещества способны снижать давление при Г.НОЕ 
гипертонии; А дубильные вещества оказывают лечеб- 1 Лего» 
ный эффект при различных кожных заболеваниях: зо- 1 | 1 
лотухе, экземе, сыпи. | вь 

Дубовый веник лучше всего заготавливать в августе - 1 конв 
сентябре. Если возле дуба Вы вдруг заметите расту- о яне | 
щие лопухи, то можете смело заготавливать из этого | О 1 Р? 
дуба веник - в парной листья такого веника почти не 
облетают. Самый лучший веник получается из так на- 1 Г 1 Дл 
зываемого "зимнего дуба". "Зимним дубом" называет- ў 1 беля 
ся тот дуб, листья которого зимой не опадают. | 56-9 


Ольга Кезина, г. Саранск 1 


и 
ОГРУБЛЕНИЯ НА ПЯТКАХ 1 


Здравствуй, "Семейный лекарь". При огрублении и | 
трещинах на пятках делать 1-2 раза в неделю комп- 
ресс из картофельных очисток. Для этого очистки тщах | 
тельно моют, смешивают с горстью льняного семени, 
заливают небольшим количеством воды и варят до об- 1 р 
разования кашицы, В теплую кашицу опускают ноги и | к © 


1 

р 

| 

1 

1 

Н 

1 

} 

держат 15-20 минут, Затем обмывают теплой водой и р. | 
у Е 1 8 
После горячей ванны, в которую были добавлены 2 Г р 

| 

| 

І 

| 


смазывают ступни кремом 

чайные ложки соды, можно положить на пятки луко- 
вый компресс. Размятый лук прикладывают к пятке, | 
закрывают полизтиленовой пленкой и завязывают на & 
ночь. Утром компресс снимают, пятки тщательно чис 
тят пемзой и смазывают жирным кремом, Процед 
достаточно повторить 2-3 раза. 


Наталья Веселовская, г. Пе 


9,4. 


Если. можете найти какое-либо лекар- 
ственное растение в аптеках, то взаимопомощь 
будет очень даже кстати. В своих письмах ука- 
1 зывайте о недостающем компоненте из лекар- 
р ственного рецепта, и, несомненно, кто-нибудь 
1 откликнется на просьбу о помощи. Наверняка, 
Ту кого-нибудь дома, в кладовых, есть травы, ко- 
| 1 торые для вас не представляют никакого инге- 
1 к. 1 реса, а кто-то это ценное лекарство давно меч- 
1 е) П тает приобрести. И быть может, для кого-то не 
1 Ө) представляет особого трула достать теили иные 


о- | целительные растения. А ведь многие вних так 
са- | нуждаются! 
ть | 


Вам необходимо лишь заполнить купони при- 
| | слать его по адресу: 430000 ул. Большевистс- 
1 кая, 60, ком. 904, с пометкой "Фитоаптека". 
] І Кулон заполняйте печатными буквами, и не 
] забудьте указать ваш адрес и, если есть, до- 
у І машний телефон. 


ричи 


1 Здравствуй, "Семейный лекарь"! Помоги достать се- 
| | мена кардамона. Саратовская обл., Краснокутский 
О Р": с/з Ждановский,, ул.Школьная 13, Ситников А.А 


о І 1 Левзея сафлоровидная (маралий корень), цветы ла- 
А | | базника, тимьян ползучий. 443011, пСамара, ул.Вол- 
5О- | | Жская 39, Хайруллина Марина. Телі: 8-902-378-2797 
ой | Ў 
ет І І Очень нужны: диоскорея, золотой ус, фикус, ало- 
то- | казия, стевия; соя, мимоза, розмарин, мирт, карда- 
0- 1 мон мертвые пчелы. 624400, Свердловская обл., 
ри | 1 гНовая Ляля,ул. Калинина, 34. Усольцевой Любови 
26- 1 2 Леонидовне. 
30- 

| `Вышлю любую траву, Заготовка 2003 года. От вас: 
27 |] Г Кона. со/а. 432018, гУльяновск, а/я 287, Агаевой Тать- 

и. яне Михайловне 

ГО. 1 О ! Ө) І 
не | | [ Для лечения нужны корни копытня и чемерицы Ло- 
27 1 ! І беля. Мордовия. гСаранск, ул. Лихачева, д.44. Тел. 


56-96-54 
І 


1 Барвинок - 50 г, маточная гвоздичка (полевая) - 40 г 
| МЕП] (стебли, цветы, корешок), 446435, Самарская обл., 


1 гКинель, ул.Уральская, д.44 "а", Курочкина Оксана 
1 Анатольевна. 


1 Девясил - 50017 корень солодки - 1 кг, жасминник- 

ү 5001г боярышник - 500 п мята (листья) - 1 кг 412135, 

у ‚и Саратовская обл.. Екатериновский р-н, с.Упоровка, 
? ] 1 Рясной Татьяне Александровне 


1 Высылаю всем нуждающимся сабельник болотный: 

П 50 руб. - 100 г От вас: заявка + конв. для письма, 

8612096, Кировская обл, Оричевский р-н, п.Торфяной, 
ул.Профсоюзная 18-7, Корнева В.Г. 


Помогите приобрести мне сухой корень переступня. 
| 431520, Мордовия, Лямбирский район, с. Берсенев- 
‚Ул. Советская, д.73. Тел.: (8241)2-83-00 


7 декада 2003г. — 


ФИТОАПТЕКА == 


И 
/ 


Дом. адрес: 


Телефон: 


Здравствуйте, уважаемая редакция "Семейный ле- 1 
карь"! 1 
Пишет вам 17-летняя дочь женщины, которая очень, 

очень сильно больна. Болезнь ее началась еще в 1991 
году. У нее в почках обнаружили камни и где-то в 1995 П 
году камни вышли сами, но затем пошли осложнения 
в здоровье. С каждым годом маме становилось все } 
хуже и хуже. В 2002 году в почках обнаружили загное- 1 
ние, делали выкачку. И вот уже 2003 год: врачи поста- 
вили очень плачевный диагноз - полгода жизни. Все 
это время мы делали все, что могли, вкладывали вее 
здоровье все возможности и силы, но какие бы таб- П 
летки не покупали, все без пользы. И теперь у мамы 
очень плохое сердце, стенокардия, гипертония, ише- 1 
мия, одышка, астма. 1 
В одном из ваших номеровя увидела статью "Такая 
необычная сердечная история". Но, прочитав рецепт, | 
Я поняла, что трав у нас нет, таккак мы никогда ими не 1 
занимались. У меня осталась последняя надежда: а 
вдруг получится. Прошу людей, которые занимаются Ё 
собиранием и сушением трав, обратите внимание на 
мою просьбу. У меня всего одна мама, помогите, по- 
жалуйста! У кого в своих запасах есть такие травы как | 
пустырник, сушеница топяная, валериана (корень), ] 
спорыш, ромашка - напишите мне. Вот мой адрес: 


433303, гУльяновск, с.Криуши, ул.Октябрьская, д.37, 1 
кв.2, Шаталиной Наташе 


‹ОЛЬКО ХЛОПОТ ИЗО дня в день продолжают 


окружать нас со всех сторон. Даже письмо на- 
писать некогда, и уж тем более отнести на по- 
чту заветный конверт, А ведь есть что написать 
в газету. И рецептик здоровья, 


ў П наверняка есть 
Чудодейственный, и спросить есть что, хороший 
совет ой как нужен от той или иной болячки, 
Тогда просто дотянитесь до телефонной 
прубкии наберите номер нашего речевого по- 
10в0го ящика 38-72-31, Мы выслушаем все 
ваши просьбы (и постараемся помочь), со- 
веты и предложения по оформлению, и со- 


держанию газеты, Для иногородних код г, Са- 
ранска 834-2. 


| 


овериться у врача, потому что это явный 

; тр Е здоровья какого-либо внутреннего органа 
) (С Г е знаю), На первых же порах можно попробо- 
_ вать вот такой метод. Пропустите через мясорубку тща- 
тельно вымытые и просушенные чернослив без косто- 


_ Чек - 400 г курагу - 200 г, инжир - 200 г, атакже алексан- 
дрийский лист - 25 г Е 


Я а Татьяна Селянкина, 
Атяшевский район 


ПАРАЗИТ ЛЕЧИТ 
ГАСТРИТ 


Здравствуй, "Семейный лекарь". Для тех, кого инте- 


Настой из чаги применяют при язвенной болезни же- 
лудка, в терапии новообразований, но особенно хоро- 
ши препараты из чаги для лечения гастрита. Настой 
приготавливают так: промытые кусочки гриба замочи- 
те.в небольшом количестве холодной кипяченой воды 
На 4-5 ч. Затем измельчите их на терке или в мясоруб- 
ке, залейте кипяченой водой из расчета 1 часть (по 
объему) измельченной массы и 5 частей воды. Темпе- 
ратура воды должна быть не выше плюс 50 градусов, 
так как при более высокой температуре действующие 
вещества чаги теряют свою активность. Настаивайте 
раствор 48 часов, после чего процедите через марлю, 
осадок отожмите и к полученному настою добавьте ту 
Жидкость, в которой замачивали кусочки гриба. Настой 
можно хранить в прохладном месте до 4 дней. Прини- 
мают его по 1 стакану 3 раза в день за полчаса до 
приема пищи: 

Галина Теряпкина, г. Пенза 


СТИМУЛЯТОР 
РОСТА ВОЛОС 


Здравствуй, "Семейный лекарь". Чтобы остановить 
выпадение волос, хорошего эффекта можно добиться 
с помощью хренового (ударение напервом слоге!) ком- 
пресса и даже обычных горчичников. Смешать столо- 
вую ложку меда с таким же количеством алоэ и чайной 
‚ ложкой чесночного сока. Смесь можно заготовить 

впрок и хранить в холодильнике. Перед мытьем голо- 
вЫ К одной столовой ложке смеси прибавить желток 
куриного яйца, размешать и, разделив волосы на пря- 
ди, нанести на кожу головы. Завязать голову платком, 
сверху надеть целлофановый пакет. Через 20 минут 
| волосы хорошо промыть, втереть еще один желток и 
ополоснуть водой. Для последнего ополаскивания го- 
товится отвар из полевого хвоща, ромашки или крапи- 
вы. Применять средство 5 раз подряд. 
| Помогает от обильного выпадения волос. Как стиму- 
° лятор роста волос можно применять лосьон. сле- 
‚ дующего состава: 50 гвысушенных корневищ 
ч крапивы измельчить, залить 250 г 
ды и прокипятить в‘течение 10 ми- 


с Эзо 
нут на слабом огне. Отвар процедить, а . и 
мл 40-процентного спирта. Е е 
10 дней втирать лосьон в кожу головы: 


екомендуется: ей 
в ере омердудсаа Зорькина, г. Саранск 


ПРИ ВОСПАЛЕНИИ 


ГЕМОРРОИДАЛЬНЫХ _ 
УЗЛОВ 


Приветствую вас, уважаемые сотрудники и читате- 
ли"Семейного лекаря". Мли рецепты помогут при вос- 
палении геморроидальных узлов в ряде случаев хо- 
рошие результаты дает’ метод лечения травяными 
ваннами, компрессами, применением внутрь насто- 
еви отваров. Незаменимым средством является мас- 
ло зверобоя, прополиса, календулы. Хорошие резуль- 
таты достигаются масляными микроклизмами с со- 
ком алоэ. Эффективно:лечение смесью из березово- 
го дегтя и облепихового масла (смешать в равных про- 
порциях). Капать из пипетки на шишки по 5-10 ка- 
пель. Одновременно пить чай из листьев облепихи. 

С пожеланиями здоровья Юлия Родионова, 
г. Самара 


ЖИРНЫЕ ВОЛОСЫ 
ПОД ШАПКОЙ 


Здравствуй, "Семейный лекарь". Вот ведь какие 
проблемы возникали у меня, как только приходило 
время одевать шапку. Мне приходилось каждый день 
мыть голову, потому что волосы к вечеру превраща- 
лись в нечто сальное и отвратительно грязное. По- 
том мне посоветовали делать маску для жирных во- 
лос, и теперь я могу неделю ходить с чистыми воло- 
сами. МАСКА: 2 столовые ложки крапивы, 2 столовые 
ложки цветовой календулы, 1 столовая ложка коры 
дуба. Залить 1,5 литра кипятка, настоять 30 минут, 
процедить и обильно прополоскать составом воло- 
сы над тазиком несколько раз. Обычной водой 
пользоваться после процедуры не нужно. Попоска- 
ние, волос травяными отварами: при жирных волосах 
> аир, ромашка, крапива, в одинаковой пропорции, 
или отвар из корневищ лопуха. При сухих светлых во- 
лосах - ромашка с мальвой. 


1 
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Марина Левакова, 
г. Саратов 


ОТВАРИКОЗА 


Здравствуй, уважаемая газета. Отвар коры ивы бе- 
лой (ветлы, ракиты) - прекрасное средство для борь- 
быс варикозным расширением вен. 2 столовые лож- 
ки измельченной коры залить 2 стаканами горячей 
воды, довести до кипения н кипятить 15-20 минут на 
слабом огне. Применяется для ножных ванн (до ко- 
лена) при болях в ногах и при мышечной усталости. 
Продолжительность ванны - полчаса. После ванны 
надевают на ноги бандаж или резиновые эластичные 
чулки и отдыхают, 

Для этой ванны можно использовать также смесь 
коры ивы с корой дуба. 


Наталья Озерова, \ 
Старошайговский район 


Г О ОО ОЕ ВО - К 


Что так 
строение, 
дый знае 
опыту. У 
обычно д 
течение д 
ного пери 
ко кто-то 
или, наоб 
подростка 
ся чуть ли 
смеялся | 
вдруг все 
дит совсе! 
опять вес 
ти свойст 
щий хоро! 

Однако 
ки день за 
хом распс 
без всяки 
дийские у 
состояние 
мы), возну 
ких канал: 
ствующие 
жизненно! 

Чтобы в 
ение, бис 
мендуют 
емов, кот 
и взросло 

1. Сядь 


| пятенап 


Что такое хорошее и плохое на- 
строение, объяснять не надо, каж- 
дый знает это по собственному 
опыту. У взрослого человека оно 
обычно достаточно стабильно в 
течение дня, а тои более длитель- 
ного периода (конечно, если толь- 
ко кто-то или что-то не испортит 
‚или, наоборот, не улучшит его). У 
подростка же настроение меняет- 
‘ся чуть ли не ежечасно: только что 
смеялся и радовался жизни - и 
вдруг все ему немило. Но прохо- 
дит совсем немного времени, и он 
опять весел и счастлив. Молодос- 
ти свойствен оптимизм, рождаю- 
щий хорошее настроение. 

Однако случается, что подрост- 
ки день за днем пребывают в пло- 
хом расположении духа, хандрят 
без всяких видимых причин. Ин- 
дийские йоги считают, что такое 
состояние вызывают блоки (зажи- 
мы), возникающие на энергетичес- 
ких каналах-меридианах и препят- 
ствующие нормальной циркуляции 

жизненной энергии в нашем теле, 

Чтобы вернуть хорошее настро- 
ение, биоэнерготерапевты реко- 
мендуют несколько простых при- 
емов, которые доступны любому: 

‚и взрослому, и подростку, 

° 1. Сядьте в удобное кресло или 

`лягте на пол. Закройте глаза, дыши- 

| те спокойно и размеренно, поста- 

`райтесь хорошенько расслабиться, 

А Теперь переходите непосред- 

венно к оздоровительному про- 

бычно мы очень поверхно- 
спринимаем то, что проис- 
шем внутреннем мире. 

знать свои чувства’ 

В! ольно трудно. Сде- 


лать это помогает прого- 
варивание, называние 
наших чувств. Ответьте 
себе на такие вопросы: 
что я чувствую? какие об- 
разы или оценки настой- 
чиво приходят мне на ум? 
на что похожи при этом 
мои ощущения? (Может 
быть, они напоминают 
металлический обруч, 

деревянный кол или острую иглу?) 

Когда неприятное ощущение иего 
образная картинка обретут чет- 
кость и яркость, можно начинать 
главную работу: разогнуть и снять с 
головы давящий обруч, вытащить 
кол клещами и сжечь, вырвать и 
расплавить иглу. Все это нужно де- 
лать не спеша, внимательно наблю- 
даяза всем происходящим в вашем 
воображении. 

После такой процедуры поста- 
райтесь улыбнуться. Даже при вы- 
мученной улыбке, напрягая муску- 
лы лица, вы стимулируете нервные 
окончания, импульсы от которых по- 
ступают в соответствующие центры 
мозга. В результате настроение 
хоть немного, да улучшится. И вы 
почувствуете облегчение от того, что 
управляете им. Берите пример с 
американцев, которые неизменно 
улыбаются даже тогда, когда, как 
говорится, на душе кошки скребут. 
По их собственному признанию, 
улыбка помогает им справиться с 
плохим настроением. 

3. Важно знать, что, запретив себе 
думать о чем-то плохом илитревож- 
ном, вы не добьетесь улучшения на- 
строения. Поэтому отрицательные 
мысли нужно не загонять вглубь, а 
вытеснять положительными обра- 
зами. Старайтесь чаще вспоминать 
то, что вам приятно; проявление 
любви со стороны ‘близких и доброе 
отношение кого-то из сверстников, 

хорошее утро и красивый закат, вкус- 
ное блюдо и аромат цветов, смеш- 
ную сценку в телепередаче и весе- 
лую песенку по радио и вообще все 
хорошее, встречающееся в повсед- 


_ невной жизни. 


4. Весьма действенный прием 
избавления от негативных эмоций 
и поднятия настроения - наблюде- 
ние за своим дыханием, контроль 
за тем, чтобы вдох и выдох были 
ритмичными, полноценными, сво- 
бодными от зажимов. Этот способ 
хорош еще и тем, что помогает не 
только при плохом настроении, но 
и во многих других случаях. Напри- 
мер, когда приходится чего-нибудь 
ждать или выслушивать несправед- 
ливые упреки, если не спится или 
лезут в голову неприятные мысли. 
Наиболее распространенное нару- 
шение дыхания, вызывающее на- 
пряжение,- не доведенный до кон- 
ца, "урезанный" выдох. Заметив это, 
постарайтесь удлинить его. 

5. Следующий прием - ритмич- 
ное чередование напряжения и 
расслабления отдельных групп 
мышц. Сидя на стуле, возьмитесь 
обеими руками за сидение и с си- 
лой потяните его вверх. Сосчитай- 
те до шести, отпустите руки и рас- 
слабьтесь. Снова потяните руками 
сидение вверх, чтобы четко почув- 
ствовать напрягшиеся группы 
мышц, потом опять опустите руки 
и расслабьтесь. Повторив это уп- 
ражнение несколько раз, можно 
заметно поднять настроение, 
снять излишнее напряжение и 
общую усталость. 

6. Не стесняйтесь почаще хвалить 
себя и других. Не дожидайтесь под- | 
вигов и грандиозных свершений, что- 
бы произнести добрые слова, Лю- 
бая работа, большая или малень- 
кая, выполненная вами или другим 
человеком, заслуживает хорошей 
оценки. Похвала и благодарность - 
очень действенные средства под- 
нять настроение. 


7. Ипоследнее, Нетребуйте от себя 
безупречного, выполнения каждого 
дела. С полной самоотдачей, нужно 
выполнять только главное. Все ос- 
тальное старайтесь делать просто 
добросовестно. Тогда у вас не 
причин укорять Би портить 
себе настроение, 
Олег Грач 


Психотерапевт 


тн 


г лекарь 


ВИТАМИННЫМИ 
_  КОМПОТАМИИ 
ВАРЕНЬЯМИ. ВЕДЬ 
ОДНА ИЗ САМЫХ 
ЦЕННЫХ 
ПРИРОДНЫХ 

| КЛАДОВЫХ ВСЕГДА | 
| ПОДРУКОЙДАЖЕУ 


На Руси рябина издавна пользова- 


! ЗАКОРЕНЕЛЫХ лась особым почетом. О ней не только 
| пели задушевные песни - наши предки 
| ГОРОЖАН, НИКОГДА хорошо знали и широко применяли раз- 
НЕ ПОКИДАЮЩИХ | розоразрые ее целебные свойства. 
АСФАЛЬТОВЫЕ | лоды рябины - просто кладезь вита- 


минов и фосфора. Так что в борьбе с 
ДЖУНГЛИ. Стоит і детским рахитом и женским остеопоро- 

- { зом рябина вполне может посоперни- 
ТОЛЬКО выйти НА чать с дорогими сортами морской рыбы. 
ПОЛЧАСА С | Кроме того, в рябине много дубиль- 
| ных веществ и сорбиновой кислоты, об- 
| ТАБУРЕТОМ и. ладающей очень сильными бактерицид- 


ПАКЕТИКОМ В СВОЙ | ными свойствами 
у ” Высоко ценят специалисты и вкусовые 
| РОДНОЙ ДВОР-И ў качества рябины. Ее горьковатый вкус 
} ГОТОВО. можно. улучшает пищеварение и аппетит, лег- 
НАБРАТЬ СКОЛЬКО, {27 кислинка освежает и способствует 


с = | перевариванию пищи, а небольшой вя- 
УГОДНО ЦЕННЕЙШЕЙ ' жущий оттенок улучшает цвет кожи и спо- 


| собствует заживлению ранок. 
] ягоды. РЕЧЬ, КАК Наиболее популярно ее использова- 


ВЫДОГАДАЛИСЬИЗ ние при таких заболеваниях, какігипер- 
НАЗВАНИЯ, ИДЕТ О. ТОНИЯ, атеросклероз, заболевания по- 


Ес чек, плохая свертываемость крови. Сок 
| НАШЕЙ СОСЕДКЕ, | рябины используют при геморрое, гаст- 


у | рите (с пониженной кислотностью), 

НЕПРИХОТЛИВОЙИ | В едн рецепт: для улучшения цве- 
| ВЕЗДЕСУЩЕЙ, та лица народная медицина рекомен- 
} у дует вместо привычного черного чая 
| РОДУЮШЕИВ Е 1 паар анато Е напиток. На 
| НЕБЫВАЛЫМ“ стакан кипятка т 1 ч. п. т. 
| | привычного чая (для сохранения люби: 
} ЖЕ ОИ Н С вкуса и аромата) и одну чайную 
КАЖДЫЙ ГОД... ложку сбора из 1 части сухих ягод ряби- 

НЕ. | ны и 2 частей листьев крапивы. 
Й Ягоды рябины 
| хранят самым 
разнообразным 
| способом. Чаще 
всего их сушат. При 
этом, правда, те- 
ряется значитель- 
ная часть витами- 
на С. Зато дефи- 
цитный фосфор 
остается в’ непри- 
косновенности, 
Такчто для тех ре- 
` цептов, где важно 
именно это свой- 
ство рябины, суше- 


_ Добрые 


А 


РЯБИ 


ная ягода - 
самое 
удобное 
сырье. | 
Впрочем, и витаминов в ягоде недавней 
(последнего урожая) сушке предостаточ- | 
но: 
Хотя, разумеется, намного больше их в! 
ягоде замороженной. Если есть место в 
морозильнике, обязательно припасите 
на авитаминозную весну пакетик отде- 
ленных от веточек, промытых, обсушен- 
ных и плотно уложенных ягод. Но прес- 
суя свежую рябину, не перестарайтесь, не 
повредите целостность ягод, иначе вы- 
текший сок унесет с собой значительную 
часть полезных свойств, а помятая ягода | 


будет быстрее окисляться и портиться. 

Почему только на весну? Да потому что 
в течение начала зимы рябина прекрас- 
но сохраняется прямо на родных ветках. | 

Еще один распространенный способ | 
заготовки рябины - варенье изнее. | 

Вот его рецепт: рябину, снятую после | 
первых морозов, отделить от кистей и 
просушить в негорячей духовке в течение | 
двух часов. Затем залить кипятком и ос- ; 
тавить в нем на пять минут. Сварить си- 
роп из расчета 1,3 кг сахара и 3 стакана | 
воды на 1 ко ягод. Слить остывший кипя- | 
ток, залить ягоды горячим сиропом и ос- | 
тавить на ночь. Несколько раз доводить 
варенье до кипения и снимать. После 
полного охлаждения сироп слить и не- \ 
много уварить его без ягод. Разложить | 
ягоды в стерильные банки и залить их 
уваренным сиропом. 

Надежда СУБЧЕВА, фармацевт | 
Древний народный рецепт | 
Интересен он тем, что использует не 

ягоды рябины, но ее листья. Так, русские | 
землепроходцы в поисках питьевой воды 
настаивали любую стоячую и даже болот- 
ную воду на листьях рябины. Уже через 
два часа запах и привкус затхлой воды 
исчезали полностью, а сама вода была 
вполне пригодна для питья и приготов- 
ления пищи, Так, задолго до объяснения 
науки, природные фитонциды, содержа- 
щиеся в листьях рябины, с успехом заме- 
няли угольную, серебряную и хлорную | 
дезинфекцию. о 


советы 


звуков 
теслє 
нужне 
п 


обствуют здоровью 
тию. При этом их не 


травы, или глотать, как 
а етки. Их надо просто 


{ выдыхать, выпевая. 
Речь идет о звуках. 
| В древних 
‘китайских оздоро- 
вительных тракта- 
тах этим неслож- 
ным упражнени- 
| ямпридава- 
ви лось 
большое 
| значение, 
| 200 ведьу каждого 
? звука - своя задача, которую 
| он решает в организме, благо- 
| творно влияя натот или иной 
орган, их системы. 
] Прежде чем приступить к 
звуковой гимнастике, запомни- 
те следующее. Выполнять ее 
нужно в спокойном, расслаб- 
ленном состоянии, стоя с 
выпрямленной спиной. 
Сначала делаем глубокий 
вдох носом, анавыдохе 
громко и энергично произно- 
сим звук. Важное 
условие-вдохи 
| выдох длятся 
| 
| 


каждый 3 секунды з 
спостепенных | 
) увеличением до7. 
1 секунд. Болезни 
различных органов 
требуют разной тонально- 
сти звучания. Так при заболе- 
`ваниях сердца или легких 
предпочтительнее низкий тон 
звука. При болезнях печени, 
селезенки, желудка, почеки 
; кишечника - средний или 
высокий. Каждый звук произ- 


н. Теперь можно начинать 
звуковую гимнастику. 


ГЛАСНЫЕ ЗВУКИ 


насыщая его кислородом. 
Особенно влияет на ко- 
| нечности, благотворен 
при их параличе. 
Е - особый вибра- | 
ционный звук, его 
называют чис- 
| тильщи- 
ком орга- 
низма, так как 
он удаляет из 
него избыток отрицательной энер- 
гии. 

И - активно воздействует на мозг, 
глаза, нос и уши. При заболеваниях 
этих органов помогает организму 
справиться с'недугами. 

О - звук сердца и легких. Он вызы- 
вает вибрацию в груди, которая ока- 
зывает оздоровительный эффект. 

У-всферу воздействия этого зву- 
ка входят все органы, расположен- 
ные в области живота. 

Э - народная медицина исполь- 
зует этот звук для снятия сглаза и 
порчи. Считается также, что: он ук- 
репляет сердечно-сосудистую 

систему и горло. 

Ю - полезен при заболе- 
ваниях почек, мочевого 
пузыря, костей. Звук про- 

] износится со сложенны- 

ми на пояснице руками- 
левая прижата ктелу, пра- 
вая - ее накрывает, 

Я - гармонизирует работу 

всего организма, в том числе не- 
рвно-психические процессы. Избав- 
ляет от боли. 


—"—> 


СОГЛАСНЫЕ ЗВУКИ 

В - сфера воздействия - нервная 
система, спинной и головной 
мозг, 

М- уникальный звук, так 
как воздействуя на орга- 
низм в целом, перерасп- 
ределяет энергию и вос- 
станавливает равновесие 
всех органов и систем, бла- 
готворно влияет на сосуды го- 


с. сколько 
В ЭТОМ звуке! 


А - на клеточном уровне воз- 
действует на весь организм, 


ловного мозга. 
Н - активизирует интуицию твор- 
ческие способности, лечит 
болезни правой поло- 
вины мозга. 

Х - очищающий 
звук. Он привно- 
сит положитель- 

0 ную энергию не 
только в тело, нои 
в душу, снимая с | 
нее ощущениетяже- | 
сти. 
Ч - излечит бессонницу, снимает | 
тревогу, врачует душевные пережи- 
вания. | 


\ 
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СОЧЕТАНИЯ ЗВУКОВ 

Су - полезно произносить людям, | 
страдающимібронхолегочными за- | 
болеваниями. | 

Ше, Ще - воздействуют на голов- | 
ной мозг, успокаивают нервную си- | 
стему. | 

М-Пом - врачует склероз сосудов | 
головного мозга, | 

Гу-О - лечит болезни глаз, пече- | 
ни, желчного пузыря, сухожилий. | 
Левую ладонь положите на правое | 
подреберье в область печени, на- | 
кройте ее правой и произнесите | 
звуки. 

Чен - полезен при болезнях язы- 
ка, сердца, тонкой кишки. Левую 
руку положите на область сердца и 
накройте ее правой рукой. 

Шен - эффективен при заболева- 
ниях носа, легких, толстой кишки, 
кожи. Левую руку положите на об- 
ласть грудины под шею, правой на- 
кройте ее. 

Ха-ха, Хо-Хо - звуки смеха. Ды- 
хание прерывистое. Вместо од- 
ного вдоха- выдоха делаются | 
три-четыре. При этом прочища- | 

ются верхние дыхательные | 

пути, насыщаются кисло- | 

родом органы, особен- | 

но кожа и мышцы, уси- | 
ливается перисталь- 
тика кишечника. Древ- 
ние считали, эти звуки 


н С 


лезней. 
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С, | пей ! чи 


еда почти 
И хотя вра- 


вую ложку 
У массу скатайте 
ОИ И разделите на 
9 частей. Замороженные 
Шарики вводите во влага_ 
лиЩе по одному в течение 
9-ти дней. После этого 
проверьтесь у гинеколога 
И, если заболевание про- 
шло не полностью, повто- 
рите курс. 

50 г сока подорожника 
разведите в 150 г кипяче- 
ной воды. Вводите во вла- 
галище по 1/4 стакана. 
После этого для наиболь- 
шей эффективности реко- 
мендуется, лежа на полу, 
переворачиваться с боку 

На бок. В большинстве 
случаев трех раз проведе- 
ния этой процедуры дос- 
таточно, 

Тампоны смочите со- 
ком крапивы и соком чис- 
тотела (1:1) или кашицей 
из листьев крапивы. Вво- 
дите во влагалище ежед- 
невно' на протяжении 10- 
ти дней. 

Две столовые ложки из- 
мельченных корней бада- 
на залейте одним стака- 
ном кипятка. Полчаса ки- 
пятите на водяной бане, 
после чего доведите 
объем жидкости до одно- 
го стакана. Полученный 

`настой процедите'и охла- 
дите. Применяйте для 
спринцевания в течение 
одного месяца, 
Для лечения фибромы 
подходит такой рецепт: 
Возьмите 100 г сока чиз 
стотела, 100 г спирта, 200 
г меда. Перемешайте, 
закройте крышкой и 
настаивайте. 
пять дней. 
ь По- 


и радостно 
дома 


держав в холодильнике, 
начинайте пить по де- 
сертной ложке, предва- 
рительно перемешав. 
Принимайте один раз в 
день, утром, за 30 минут 
до еды. Заедать нужно 
сливочным маслом. Од- 
ной порции хватает при- 
мерно на 2,5 месяца. 
Если фиброма сопро- 
вождается частыми 
кровотечениями, помо- 


гает настой чистотела: 
одну столовую ложку 
сухой травы чистотела 
залить стаканом кипят- 
ка, настоять на водяной 
бане 20-25 минут и при- 
нимать как чай по 1/3 
стакана или, добавляя 
по 30 капель сока чис- 
тотела в молоко. 
Воспаление грудной 
железы и мастит изле- 
чивается таким обра- 
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зом. Соком травы чис- 
тотела пять раз в день 
обильно смазывают 
трещины, после чего 
дают ему впитаться. 
Боль утихает практичес- 
ки сразу. 

При заболеваниях 
женской половой сфе- 
ры целительное дей- 
ствие оказывает по- 
лынь. Полынь и чисто- 
тел берут по одной чай- 
ной ложке и заливают 
двумя стаканами кипят- 
ка. Доводят до кипе- 
ния, после чего двачаса 
настаивают. Пьют по 
1/4 стакана три раза в 
день за 30 минут до 
еды 

При воспалитель- 
ных процессах можно 
воспользоваться и та- 
ким рецептом, 

Столовую ложку зве- 
робоя заварить стака- 
ном кипятка, 15 минут 
кипятить на слабом 
огне, процедить. Пить по 
1/4 стакана три раза в 
день в течение недели. 

При чересчур обиль- | 
ных менструациях: ты- 
сячелистник, гусиную 
лопчатку, корень вале- 
рианы (по две чайные 
ложки) залить стаканом 
кипятка, настоять, про- 
цедить. Пить по 0,5 ста- 
кана четыре раза в день 
две недели. 

При кровотечениях: 
сок измельченных све- 
жих листьев крапивы 
развести в полстакане 
воды. Принимать по 
чайной ложке три раза 
в день за 20 минут до 
еды в течение 10-ти 
дней. 

Для профилактики 
преждевременных ро- 
дов: одну чайную ложку 
измельченных корней 
девясила заварить ста- 
каном кипятка, подер- 
жать на водяной бане. 

Настоять четыре часа. 
Принимать по столовой 
ложке три-четыре раза в 
день в течение недели. 
Мария Гомозова 
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БЕ + Если беспокоит боль (стесне- 
ние, сжимание, жжение, тяжесть 
не итд.) вобласти сердца или в обла- 
ка: | сти диафрагмы - слева, в подребе- 
Г ІЯ рье особенно если неприятные 
ом Я ощущения отдают под лопатку и в 
1Л9) у левую руку, по ее внутренней сто- 
В роне: 
1и. | 
ль- | • Мучает головная боль, осо- 
ты- | бенно в области затылка, сопро- 
ую вождающаяся ощущением "полза- 
пе- | ющих мурашек", онемения (а тем 
ые более нарушения движений) руки 
ом или ноги с одной стороны тела. 
Јо | 
та- | Ф При головной боли, сопровож- 
нь дающейся нарастающей затормо- 
4: женностью сознания, "двоением" 
х: а В глазах, "мурашками", "блестящи- 
е- к ми точками" перед глазами, боли 
ы | № при наклоне головы вперед. 
е и 
о р 4 + При всех ушибах головы, пос- 
а | лекоторых появилась тошнота, го- 
о) | ловокружение, заторможенность 
7] | сознания или психическое возбуж- 


"| дение. 


| • Когда беспокоит беспрерыв- 
ная боль ві области лба над пере- 
‚| носицей, усиливающаяся при по- 
| стукивании по кости в этом месте, 
При боли в области гайморовых 


И 


даже без зубной боли, при 
в, нагноении на ИЕ вни выше 


при глотании. 


заживающей язвоч- 
ке на коже, губе, в 


линии рта, при нагноении в облас- 
ти носа, в ухе и наухе. 


• При всех кровотечениях, при 
наличии крови в мокроте. 


+ При болях и спазмах в брюш- 
ной полости. Особенно при опоя- 
сывающих болях выше пупка. 


+ При болях в области пупка и 
ниже, справа от него, приступооб- 
разных, усиливающихся при движе- 
НИИ. 


+ При остро возникшей резкой 
боли, как при уколе острым пред- 
метом в живот. 


• Приушибах позвоночника, осо- 
бенно его шейного отдела. 


• При болях в пояснице, одно- 
сторонних, резких, отдающих в пах, 
не ослабевающих и в покое. 


+ При всех ушибах в области по- 
чек. 


• При всех затруднениях глота- 
ния. 


• Прилюбой опухоли, где бы она 
ни была обнаружена. Особенно 
при наличии увеличенных, болез- 
ненных, тем более безболезнен- 
ных, аеще серьезнее - не- 
подвижных, спаянных и 
окружающими тка- 
нями лимфатичес- 
ких узлов. 


% При болях вгорле, 
особенно сопровож- 
дающихся затрудне- 
нием глотания и рез- 
ко усиливающихся 


• При любой не- 


В каких случаях. 

необходимо срочн 

обратиться к врачу 
ИЕ 5 ЕЕ 


полости рта, в носу И т.д. 


• При необъяснимом и прогрес- 
сирующем похудении. 


+ При изменении цвета лица - 
нарастающей бледности, желтиз- 
не, "серости", землистости, синюш- 
ности. 


• При необъяснимой прогрес- 
сирующей потере аппетита. 


+ При нарастающей слабости 
МЫШЦ. 


+ При появлении отеков ног, осо- 
бенно односторонних и сопровож- 
дающихся возникновением варико- 
за - набухания и расширения вен. 


• При ухудшении зрения, осо- 
бенно в одном глазу. 


• При преждевременном и бур- 
ном старении с потерей тонуса 
кожи и подкожной клетчатки. 


Ф При депрессии и апатии. 


% При возникновении и нараста- 
нии хрупкости костей. 


• При появлении и прогрессиро- 
вании тугоподвижности суставов, 
когда этого нельзя объяснить воз- 

растом, или при их острой, 
инфекционной пато- 


Важно знать 


3 Упражнение М1. 

Ў Выполняется с 28 ноября по 11 
декабря. 

х Сесть, скрестив руки и выпрямив 


туловище. (Корпус выпрямлен). Упе- 
У реться левой рукой в левое колено. 

Взявшись за левый локоть кистью 

правой руки, тянуть его вправо, в то 

время как левая рука. сопротивля- 
ется этому оттягиванию (действие 
выполняется в течение 3 сек.). 

Упереться правой рукой в правое 
колено, ухватившись левой рукой за 
правый локоть, оттягивать его вле- 
во, оказывая правой рукой сопро- 
тивление оттягиванию втечение трех 
секунд. 

Управление рекомендуется про- 
тив болей в суставах, слишком 
обильных менструаций, кровотече- 
ний и кашля. 

Упражнение №2 

Выполняется ежегодно в пери- 
од с 12 по 27 декабря. 

Встать, держа. тело прямо. Вытя- 
нуть руки в'стороны, повернув ладо- 
ни вверх ("к небесам"). 

Согнув левую ногу и подняв коле- 
но, выполнить удар подошвой левой 
ноги вперед. Поставить левую ногу 
на землю. 

Согнуть правую ногу в колене, при- 
жав пятку к ягодице. Выполнить ею 
удар подошвой вперед. 

Выполнить упражнение по 35 раз 
с каждой стороны. 

Проскрежетать зубами, выдохнуть 
черезроти проглотить слюну "натри 
глотка". . 

Упражнение эффективно противо- 
действует ревматизму, сопро- 
вождаемому распуханием 
суставов, а’`также по- 
в. лезно при крова- 


маться в №39(91). 


вой рвоте, страхе и желтухе. 

Упражнение № 3 

Выполняется ежегодно в пери- 
од с28 декабря по 12 января. 

Сесть, вытянув ноги перед собой, 
ухватившись кистями на колени, 
надавить на них руками пятнадцать 
раз подряд; поднять руки верти- 
кально вверх, одновременно запро- 
кинув голову назад. 

Проскрежетать зубами, выдох- 
нуть через рот и проглотить слюну 
тремя глотками. 

Упражнение лечит‘ головные 
боли, умственную усталость, отсут- 
ствие аппетита, боли в членах тела, 
кашель с мокротой, раздувание 
живота. 


Упражнение М 4 

Выполняется ежегодно в пери- 
од с 13 по 29 января. 

Сесть, скрестив ноги и выпрямив 
туловище: 

Упереться левой рукой в левое 
колено, вытянув правую руку над 
собой вертикально вверх, повернув 
ладонь "к небесам". Одновремен- 
но с этим голова поднимается 
вверх, а глаза фиксируются‘натыль- 
ной стороне ладони. 

Опустить правую руку иупереться 
ею в правое колено, поднять левую 
руку вертикально вверх повернув 
ладонь "к небесам", и одновремен- 
но, поднять голову вверх, фиксируя 
взгляд на тыльной стороне кисти 
левой руки. 

Выполнить упражнение по 15 раз 
в каждую сторону. 

Проскрежетать зубами, выдох- 
нуть через рот и проглотить слюну 
тремя глотками. 

Упражнение избавляет от запо- 
ров, тошноты после приема еды, 
раздутия живота, несварения, чув- 
ства тяжести в теле и от затрудне- 
ний при мочеиспускании. 

Упражнение №5 

Выполняется ежегодно в пери- 
одс 29 января по 4 февраля. 
Сесть, согнув правую ногу. и при- 


Итак, осень завершилась, а значит мы подошли Е и 
комплексу сезонных упражнений, которыми нача. 


І 
І 
І 
| 
| 
| 
| 
| 
ЕІ3 
жав правую пятку к заднепроходно- ГІ Е 
му отверстию; левая нога вытягива- вен 
ется прямо перед собой. Поднять 1 убе 
голову вверх, одновременно при- [ тое 
поднимая живот. Г ные 
Опустить живот, вытянуть вперед ило 
правую ногу, а левую подобрать под | под 
себя, прижав левую пятку к заднеп- | над 
роходному отверстию. Уперевшись КОГ 
обеими руками позади себя в зем- ] | лис 
лю, поднять голову вверх одновре- р | ред 
менно приподнимая живот, у ног, 
Сделать по 15 повторений в каж- і ей! 
дую сторону, Гы 
Проскрежетать зубами, выдох- 1 гам 
нуть через рот, затем проглотить кот 
слюну "на три глотка". Г вт 
Упражнение эффективно проти- | | ест! 
водействует различным затруднени- І ным 
ям при ходьбе, поносам, слабости | | зеи 
в коленях и болям в спине. 1 м 
и. 
ПРИМЕЧАНИЕ І сыв 
При сидении со скрещенными | И 
ногами левая стопа накладыва- | блк 
ется на правое бедро, а правая - О 
на левое. Если начинающему уп- | тни 
ражнения это положение пока- 2: 
жется невозможным, он может 1 Ае 
скрещивать ноги, подкладывая р 
ют 
их под бедра. Однако, в любом 1 О 
случае, туловище следует дер- 05 
жать прямо. Затем приступай- Е 
те к "скрежету зубами”. Для св; 
этого следует ударять челюс- | не 
тями друг о друга таким обра- | до 
зом, чтобы был слышен звукляз- Юю 
гающих зубов. Упражнение вы- в | 
полняется 36 раз, после чего 10 
следует глубокий вдох через Е: 
рот. ә! щ 
Затем, снова закрыв рот, сле- вг 
дует двигать язык справа нале- і л 
во и сверху вниз, а когда рот за- ре 
полнится слюной, разделить 1 
последнюю на три небольшие | 1 т: 


порции, которые проглатыва- 3 га 
ются весьма энергично и быст- 


к 
ро. Вот что имеется в виду под | п 
сокращенной формулой "прогло- В 


тить слюну". 


ут : о 


М иеле зл 


м хр шь 


сепия 


шейный лекарь Л ЧА (99) 7 декафря 2003 


\РОПОНИЖАЮЩЕЕ НОЧНОЕ НЕДЕРЖАНИ 
"ПРИ ПРОСТУДЕ У ДЕТЕЙ . | 


Й уважаемая газета. Чтобы снизить темпе- Здравствуй, уважаемая газе шов 
хочу поделиться с читателями, ее 
чении сына. Когда он был маленьким, у несы 
недержание мочи ночью. Ноя смогла избавить ег | 
этого. Около 2 кг сердечника ‘лугового. (это Расте В - 
обладает лучшими лечебными свойствами в Е 1. 
да готовится к цветению) отварите в 10 В | Ў. 
процедите, остудите и в семь часов вечера, орд 
сном, ребенка посадите в этот отвар, Траву; стапа Ж: 
ную от отвара, перемешайте с небольшим ко Е Е] 
ством свиного сала и наложите, как припарку, в пер: 
вый вечер - на живот, на следующий - на ПОСЛЕ 
Припарку ЛЯ на всю О р 1 
ет сов . 
а лан ПРИ г. Ижевск! 


настой цветков липы мелколистной с медом. 
бъ 30 г липового цвета и заварите тремя стака- 
кипятка. В теплом остывающем настое раствори- 
ожки (столовых) меда. Принимайте в теплом виде 
іолотакана = стакану три-четыре раза в день как по- 
энное и жаропонижающее средство при простуде. 

| Ирина Ложкина, Ельниковский район 


ЧТОБ НЕ ДОВОДИТЬ СЕБЯ 
До БЕЗОБРАЗИЯ... 


і0- Здравствуй, "Семейный лекарь". "У всех взрослых і 
за- юдей ноги обезображены гроздьями расширенных Г 
х 
ть ен", таково было одно из ранних моих "медицински 
и- убеждений. Действительно, у мамы, папы и бабушек, СРЕДСТВО ОТ Г 
1 тоесть У всех окружавших меня взрослых, были ужас- ОСТЕОХОНДРОЗА І 
ИТ" ечные и бугристые ноги. К двадцати годам, сто- ў 
= т ило мне потанцевать в туфлях на каблуках, ноги, как Приветствую любимую газету; От | 
28 1 подошедшее дрожжевое тесто, подушками нависали | го рецептов испробовала, и зарядка еси е 
2П- ь 1 над краями туфель. Вместе с ребенком, появившимся, |# нималась, но ощутимого результата добилас ИШЕ 
СЬ т когда мне едва исполнилось 22 года, на ногах прояви- | тогда, когда испробовала старинный народний рец т 
м- 1 лись первые очаги вздувшихся тугих синих узелков. Пе- | залить 5 л кипятка смесь из 1 кг березовой, 1 кго | 
я О стояли пугающие "образцы" родительских новой, 100 гдубовой коры и держать на огне 30 минут. 
О 1 ред глазами угающ ў ду Л 
р ног ПОТОМУ я, не откладывая, начала заниматься сво- | Отвар процедить, принимать по полстакана в день. 
й Е! ей проблемой, и... Вначале возможно незначительное ухудшение обще | 
Я Первым делом я Чбратилась к медицинским книзу то состояния, зато потом болезнь как рукой снимет 
х- Е 1 гам, как популярным, так и научным. Главный вывод, Елена Нефедова, г. Ульяновск 
ть который я сделала из всего прочитанного, заключался | 
ў 1 в том, что единой врачебной позиции просто нет То | 
А 
'И- Б есть то, что помогает одному, может стать губитель- 
1и- Е ным для другого. Параллельно я опрашивала всех дру- ИЗЛИШКИ НАМ НЕ НУЖНЫ | 
ти 1 зейи знакомых, а заодно и врачей, встречавшихся на Здравствуй, "Семейный лекарь"! Для выведения 
| моем жизненном пути: Все истории, а за два десятиле- | излишка солей из организма народная медицина 
П тия у меня накопилось их более сотни, аккуратно запи- рекомендует собрать и высушить в тени листья всех 
| и ыва свои на- | ДОСТУПНЫХ вам ЧЕ и ягодных культур. Сбор за- П 
и 1) } варить и пить как чай. Есть и точный рецепт. 
т Е АО С настаивают 2часа в? лк | 
о о Г того кипятка, процеживают. К настою добавляют 
п- } 1 тнице вверх и вниз. Лично я уже давно забыла о суще- ‚ | 


| 1 ствовании лифта; Из всех видов спорта самый чудо- 
| действенный ~ спокойное плавание брассом. Стоит 3- 
| [74 раза сходить в\бассейн -и все. бугры вен разглажива- 
ются, становятся мягкими и безболезненными. Вены 
должны трудиться, и физические упражнения помога- 
І ют им сохранить работоспособность. 
| {Я убедилась в том, что состояние вен напрямую 
3 1 связано с состоянием ступней и подошв. Старайтесь 
к. не доводить до появления болевых ощущений на по- 
| дошвах и пятках: если появились "натоптыши", враста- 
ЮЩИЙ ноготь, трещинки на подошвах, мозоли - спешите 
в педикюрный кабинет. 
Стоит не только регулярно делать педикюр, нои про- 
І ‘водить утренний и вечерний сухой массаж ступней - 
‘щеткой из жесткой натуральной щетины промассиро- 
ать стопы и ступни круговыми движениями ДО появ- 
{ия легкой красноты. Эта процедура делается пе- 
приемом утреннего душа. 
выходной день Я включаю музыку и интенсивно 
цую до появления пота и приятной усталости в. но- 
х Затем принимаю’ ванну с морской или океаничес- 
солью. В воде несколько минут имитирую ногами 
ние стилем кроль. Затем растираю ноги махро- 
полотенцем. Эта процедура исключительно эф- 
вна. 


стакана 40-процентного спирта. Затем, не доводя до 

кипения, 15 минут томят на слабом огне. Пьют по поле | 

стакана З раза в день за 30 минут доеды. Курс лечения 

- 6 месяцев. После этого у меня появилась удивитель- і 

ная легкость, гибкость во'всем теле, я забыла о болях. 
Маргарита Суворина, г. Саранск \ 


| 
ПРИ КОЛИТЕ | 


Приветствую вас, уважаемые сотрудники и читате- 
ли моей любимой газеты. Каждую неделю с нетерпе- 
нием жду свежего номера, Особенно нравится мне | 
читать рецепты, которые присылают вам читатели, 
такие, как я, наверное. Вот и я решился поделиться 
тем, что знаю в народной медицине, Это средство | 
помогло мне избавиться от болей во время приступа 
колита. Золототысячник - 1 ч.л., шалфей - 1 ч. о | 
ромашка - 1 ч, л. Всю смесь заварить в 1 стакане ки- | 
пятка, прикрыть блюдцем, дать остыть и процедить. | 
Принимать при обострении по 1 ст. ложке 5-7 раз в 
во рекомендуется не только при ко- | 
угих заболеваниях желудочно-ки- 


лите, но и при др 
шечного тракта. 
Надежда Иванова, Березниковский район Харитонов Дмитрий, 
281 Чамзинский район 
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брала, 


ЗУБНАЯ БОЛЬ 


он аСтвУй, "Семейный лекарь". У моего ребенка 
А болят зубы. Не могли бы вы объяснить, 
Это бывает и как помочь ему? Или без вмеша- 


Ва стоматолога избежать этого никак нельзя? А 


например холодной или горячей воды. Если воспа- 


разно, не только во время действия раздражителей 
(во время еды), но в любое время, в том числе ночью. 
Иногда боль носит постоянный ноющий характер. Если 
У вас нет возможности немедленно отвести ребенка 


положить в дупло зуба (кариозную полость) ватку, 
смоченную зубными каплями, каплями "Дента" или 
маслом мяты перечной: 

- Натирать десну около больного зуба долькой чес- 
нока, очистив ее от шелухи; 

1 Положить между больным зубом и щекой листья 
валерианы или конского щавеля. 


ТРАВЫ ДЛЯ ЖЕЛЧНОГО 
ПУЗЫРЯ 


Здравствуй, "Семейный лекарь". Мне поставили 
диагноз: дискинезия желчных путей. Почему она 
возникла? Как лучше ее лечить? 

Заранее благодарю, Ольга Ануфриева, 
г. Саратов 

Дискинезия желчных путей - это расстройство тону- 
са и моторики желчного пузыря и желчных путей 
вследствие нерегулярного, бессистемного питания, 
злоупотребления жирными, жареными и острыми 
блюдами, крепкими алкогольными напитками или 
пивом. Вот несколько советов (когда тонус желчного 
пузыря повышен). 

х Измельчить до порошка в кофемолке или на мясо- 
рубке равные по весу листья березы, листья мяты пе- 

речной, цветы ромашки, плоды шиповника. 10 г смеси 
залить 300 г кипятка, настоять в термосе 4 часа, дове- 
сти до кипения, кипятить З минуты. Принимать по 100 
мл настоя 4 раза в день за полчаса до еды. 

* Смешать в равных частях листья березы, цветы 


кипятить (З минуты, 
сбора залить 250 мл кипятка, Й 
ен 1 час. Принимать теплым по 100 мл настоя. 


4 раза в день за 30 мин до еды. 1 
Шрием сборов можно чередовать через каждые | 


два месяца, делая перерыв в 10-14 дней. 
Когда тонус желчного пузыря снижен: 


* Смешать в равных частях листья вахты, корень 1 


одуванчика, листьяімятыіперечной, кукурузные рыль- 
ца. 10 г смеси залить 400 мл кипятка, кипятить в те- 
чение 5 мин, настоять 1 час. Пить по 100 мл настоя 4 | 
раза в день за полчаса до еды. | 
* Взять поровну траву золототысячника, цветки 
бессмертника песчаного, цветы ромашки, корень | 
одуванчика, листья мяты перечной. 101г сбора за- 1 
лить 300 мл кипятка, нагревать на водяной бане 10 
мин, настоять в тепле 30 мин. Принимать по 100 мл 
4 раза в день за 30`мин до еды. 
Посоветуйтесь слечащим врачом, прежде чем при- 
менять тот или иной сбор. 


| 
1 
1 
| 
ОТ ЧЕСОТКИ НАДО І 
ЛЕЧИТЬСЯ ВСЕЙ СЕМЬЕ 1 
Здравствуйте, уважаемые сотрудники редакции | 
Семейный лекарь". Недавно в нашей семье сын 
заболел чесоткой. Скажите, пожалуйста, насколь- | 
ко велика вероятность заболевания всех осталь- | 
ных членов семьи? И как можно обезопасить себя |] 
в этой ситуации? 
Благодарю за ответ. Наталья Шмыгина, І 
г. Саранск 
Лечи ться от чесотки следует всем членам семьи | 
одновременно. Для лечения используют серную 
или серно-салициловую мазь. Применяют также 
10%-ную водно-мыльную суспензию бензилбензо- 
ата для детей и 20%-ную суспензию для взрослых. 
Для ее приготовления 2 г измельченного хозяй- І 
ственного или зеленого мыла разводят в 88 мл (или 1 
78 мл для взрослых) теплой воды и добавляют 10 | 
мл (или 20 мл) медицинского бензилбензоната. 
Смесь тщательно взбалтывают. До начала лече- | 
ния ребенка следует вымыть с мылом. Затем с | 
помощью ватного тампона лекарство втирают в П 
кожу всего тела, начиная`с руки заканчивая подо- 
швами ног, Детям, но не взрослым, суспензией об- 
рабатывают также волосистую часть головы и лицо. 
После окончания втирания лекарства делают 10 
мин. перерыв и снова повторяют процедуру. Затем | 
ребенка одевают в чистую одежду и так он ходит 3 
дня без мытья, Руки не следует мыть по крайней 
мере З часа после процедуры. После мытья их сно- 
ва протирают суспензией бензилбензоата. Пече- 
ние лучше проводить под наблюдением медицин- 


тить и затем прогладить горячим утюгом. Гнойнич- 
ки от расчесов лечат ваннами со слабым раство- 
ром марганцовки. 


осы читателей были использованы такие источники как «Лечебник Краснодарского 
При ответах на вопр 7 л 


краевого центра гомеопатии, «Домашний лечебник 


ний лечебник» (В.И, Благов). 


русской народной медицины», «Пчелиный лечебник», 
«Лечебник знахаря Куренкова», «Народная и нетрадиционная медицина» (А. Синяков), «Домаш- 


ерачейы, прокойсуистивуеййеся со свом астат | ) 
росс алела ОНЕ АННАН ВОН ЛЫНЫН ЕННЕЕННИРН р 
ромашки, траву зверобоя, листья мяты перечной 8 г Г 

| 


| 

| 

ского персонала. Одежду больного надо прокипя- 
| 
| 
| 


О — 


о 


о 


кого се 
- земле 
лышал 
земля 
падали 
печи, л 
тели ка 


начал 
рвота. 
ля прс 
саться 
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Народ 
ИНТЕРЕСУЕТСЯ 
И СОВЕТУЕТ... 


РЕЦЕПТ ОТ ГРЕХА 

На протяжении веков хри- 
стиане думали о том, как 
лучше всего, человек может 
служить Богу, делать доб- 
рые дела и не допускать 
греха. Существует обширная 
литература, написанная 
Святыми Угодниками и от- 
цами церкви о том, как че- 
ловек должен подготовить 
себя к праведной жизни, 
| как должен жить без греха 
Ё и делать добро. Много со- 
| Й ветов и наставлений дано о 
| том, как нужно бороться с 
І 1 искушениями, о том, что 
І И нужно делать, чтобы совер- 
| | шать добро и не впасть в 
| грех. Вот один из таких ре- 
| В | целтов. Этот рецепт состав- 
| лен в 1920 году монахиней 
| Шимординского монасты- 
ря. Рукопись сохранила схи- 
І монахиня Серафима. 
| г Некий старец зашел в ле- 
| сов 35 минут по о местному време! Цит! О с чебу 7 Еа 
| неожиданно для жителей алтаї | `Правосла А і о ЕВЕ ААА 
П кого села Кош-Агач грянула бе, 1м ходом О вот рецепт: 
П - землетрясение. Сначала мы ух иехал о. лаам = Нарой оно 
лышали сильнейший гул, а зате! р ния 

земля стала уходить из-под ед: Г * Собери цветов душев- 
| 

| 

| 

| 

І 

І 
| 
| 
| 
| 


падали стены домов, рушили ной чистоты. 
печи, ломалась мебель, с * Нарви листьев терпе- 
О тели камни - на дома, на маши 509 
На людей напал страх, у. мн Собери плодов нелице- 
начались сердечные приступы Г  сра мана - 
рвота. После первого толчка зел А ) ен = 
ля продолжала гудеть исо! т. день окр * Все это иссуши постом 
саться; казалось, вот-вот все на. воздержания 
валится и земля поглотит все на- ту т и] ас * Вложи в кастрюлю доб- 
ходящееся на ее поверхцовх но о) рыхдел 
страшно! Е . с 
И вот после третьего сильног! 
толчка 1 октября 2003 года в на- 


а * Добавь воды слез пока- 
| яния. 


* Посоли солью братолю- 


шем приходе замироточили! ста- КЕ 
авь щедрот милос- 


(О) А ринная икона Божией Матери "Ка- ' ав при этом, что. теис ТыНИ. 
занская" и пасхальное яйцо. Ми а! зке унего вы и ое * Да во все это полож 
роточение было без запаха. О ми- но. ) порошок смирения 6 
роточении сразу же сообщили ог. * И коленопреклонения. 
священнику. У нас в приходе нет ›, Надеем ^ Принимай по три ложки 
священника, ближайший храм на- чт по ў 8 | страха Божьего: 
ходится в ста километрах от нас, вы. Просим заступления за нас ` Одевайся в одежду пра- 

Е | Батюшка сказал, что Господь про- пред Его Престолом Царицу Небес- _ Е 


* 
_ № И не вхо - 
т вил к нам милость: призвал кпо- ную - Пресвятую Богородицу. вие, а то И ЕЙ 


К 
халои исправлению греховной Тамара Клабукова, ССТТ ЕТИ заболеешь грехо 
кизни, молитве, - и благословил Республика Алтай опять". 


одном из номеров мы уже 
упомянули столь значимое 
событие. 
Вспоминая вход Богоотрокови- 
ЦЫ в храм Божий, и мы должны 
стараться как можно чаще с бла- 
гоговением посещать церковь, так 
как присутствие в ней при боже- 
ственных службах есть одно из 
главных средств для нашего освя- 
щения. Молитва, принесенная в 
храме, имеет особенную силу и 
благодатные последствия, и если 
молящийся иногда и не так усерд- 
но возносит свои мольбы к Госпо- 
ду, то молитвою священнослужи- 
телей и верующих они подкрепля- 
ются. В церкви душа наша назида- 
ется слушанием чтения Евангелия 
и апостола и поучением пастырей. 
Здесь, посредством святых Таин, 
преподается исцеление от душев- 
ных болезней, и как бы велики ни 
были наши грехи, но искреннее 
раскаяние и сердечное исповеда- 
ние совершенного нами дает нам 
| возможность очистить себя и да- 
’ ровать здравие души. Наконец, в 
’ церкви же, пред лицом Бога, у Ко- 
| торого нет мертвых, молясь за 
’ усопших родных и близких, мы 
2 Чрез эти молитвы приближаемся 
к ним духом и облегчаем свою пе- 
чаль о разлуке с ними. В церкви и 
просвещение. души, и милость, и 
прощение, и радость, и утешение 


для сердца: 
Нужно помнить, что в церкви 


‘пребывает преизобильною 
Своею благодатью. Гос- 
подь, а потому и 
следует 


шезрь №9799) 


потеиауионьви пророчат течи онналут 


Православие. 


стоять при богослужениях со 
вниманием и благоговением, 
как бы стоя на небе пред пре- 
столом Божиим. 
ример праведных Иоа- 
кима и Анны научает ро- 
дителей водить с ранних лет 
детей в церковь, с малолет- 
ства приучать их к молитве и 
слушанию слова Божия. Что 
дети видяти слышат в младен- 
чествеи отрочестве, как хорошее, 
так и дурное, то остается у них в 
памяти на всю жизнь, а потому 
пусть родители стараются пода- 
вать своей жизнью только хоро- 
ший пример. К сожалению, часто. 
бывает, что многие родители сво- 
им. поведением, сами не замечая 
того, полагают. начало порочнос- 
ти в детях. Случается, что у иных 
дети и молитв не знают, а произ- 
носят бранные слова, и все это от- 
того, что отец или мать не стыдят- 
ся при малолетних браниться и 
ссориться, и восхвалять суетные 
и пустые удовольствия мира, доз- 
волять себе несправедливые дей- 
СТВИЯ ит; П., И нисколько не забо- 
тятся о том, чтобы удалить ихіот 
дурного, забывая, что за них они 
должны дать строгий ответ Богу. 
Надо твердо усвоить ту истину, что 
нежные детские души крайне вос- 
приимчивы ко всему, и поэтому 
нужно окружать детей только од- 
ними добрыми и светлыми при- 
мерами. В этом, братия, заключа- 
ется великая тайна истинно хрис- 
тианского воспитания, которое 
особенно будет успешно! тогда, 
когда мать поймет, что первою 
воспитательницею своих детей 
прежде всего она должна быть. 
Надо воспитывать их в страхе Бо- 
жием, молиться вместе с ними и 
о них прилежно Богу, приучать их 
к трудолюбивой, простой и воз- 
держной жизни, удалять от них 
всякую роскошь и потворство чув- 
ственности, строго следить затем, 
чтобы в них не развился дух уп- 
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рямства и непослушания родите- 
лям, дух лени и притворства, дух 
гордости и самолюбия, и тогда і 
дети возрастут на радость родите- 
лям здесь на земле, и по смерти 
им не страшно будет предстать 
пред Бога и сказать: "Вот я и дети, 
которых мне дал Бог". з 
Чтобы хождение в храм Божий и 
пребывание в нем, особенно при 
совершении бескровной жертвы 
Тела и Крови Христовой, приноси- 
ло нам пользу, мы должны знать, 
как вести себя прежде вхождения 
в храм Божий, во время пребыва= 
ния в храме Божием и по выходе 
из храма Божия. 
| Ауций в храм:для молитвы 
должен приготовить себя к 
тому. Прежде, даже не помолиши- 
ся, уготови себе (Сир. 18, 23). 
Прежде, нежели пойдешь ты в 
храм Божий, спроси себя самого: 
кудаи для чего идешь ты? Тыидешь 
в храм Божий, где допжен будешь 
предстать пред лицо Всемогущего 
Бога, должен видеть совершение 
великого таинства; ты идешь туда 
для того, чтобы пред лицом небес- 
ного Судии исповедать грехи и сле- 
зами покаяния омыть душу свою, 
оскверненную грехами; чтобы уча- 
ствовать в принесении Богу бес- 
кровной жертвы за грехи твои, если 
не приобщением Тела и Крови Хри- 
стовой, то, по крайней мере, верой 
и молитвою. Размышление о столь 
высокой цели хождения в храм Бо- ] 
жий много может способствовать 
христианину к достойному присут- 
ствованию в нем. 
Присутствование в храме Божи- | 
ем не останется для нас, братия, 
бесплодным, низведет на нас Бо-. 
жие благоволение, если, стоя в 
нем, не будем забывать, что мы | 
стоим в доме Божием, образую- | 
щем собою небо, в доме молитвы, | 
где совершаются великие и страш-. 
ные Таинства; если будем стоять. 
в нем со вниманием, благоговени 
ем и страхом Божиим. 
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ово, поэтому асе предл 
ны! доктором на собо. 


еди заболеваний, связанных 
с употреблением той или иной 
ищи, можно выделить два ос- 
| овных типа: пищевая аллергия 

Опищевая непереносимость. 
| При пищевой аллергии вызыва- 
ЮЩие ее вещества - аллергены - 
воспринимаются иммунной систе- 
мой чувствительных к ним людей 
как чужеродные, то есть опасные. 
[Это вызывает защитную реакцию 
| организма (в данном случае ал- 
лергическую) и может привести к 
ряду заболеваний, в том числе ик 
бронхиальной астме. 

При пищевой непереносимости 
защитная реакция организма на 
И определенные вещества, содер- 
4 жащиеся в пище, поддерживается 
не иммунологическими, а биохи- 
мическими механизмами. Одной 
из наиболее часто встречаю- 
щихся является непереноси- 
мость так называемых салици- 
латов, которые можно разде- 
лить на три группы. 

1. Природные салицилаты, со- 
держащиеся вібольшинстве фрук- 
тов, ягод и овощей. 

2. Искусственные салицилаты, 
входящие в состав различных кон- 
сервантов, используемых в пище- 
вой промышленности. 

3. Лекарственные салицилаты, 


ал т 


том 
19 


ИЕ ШЕЕ 


ции Владимир Александрович ВФИМЕНКО 
ие годы находился а роли и арача (это е 


содержащиеся, соответственно, в 
лекарствах, ив первую очередь ас- 
пирине. 

Иногда заболевание, вызванное 
пищевой непереносимостью, сра- 
зу начинается с астматических 
приступов удушья, но чаще всего 
вначале воспаляется слизистая 
оболочка носа (хронический ри- 
нит), придаточных пазух (гайморит, 
полисинусит) с последующим об- 
разованием полипов в носу, а уже 
затем может развиться и астма. 

Поэтому всем больным бронхи- 
альной астмой необходимо обсле- 
доваться не только у аллерголога, 
но и на предмет непереносимос- 
ти салицилатов. Основным мето- 
дом профилактики и лечения пи- 
щевой непереносимости является 
правильное питание и соблюдение 
диеты, 


Запрещается: 

* все жареное, копченое, соленое; 

* промышленно переработанные 
готовые продукты, содержащие пи- 
щевые добавки, в том числе: мяс- 
ная гастрономия и консервы; буль- 
онные кубики; сыры, майонез, мо- 
роженое и молочные продукты; де- 
шевое сливочное масло, маргарин 
и изделия с ними; томатная паста, 
кетчуп; хлеб с добавками и присып- 
ками, сухари, печенье, 
баранки; кондитерские 
изделия любые; алко- 
гольные и безалкоголь- 
ные напитки и соки; 

* бульоны, студни; 

* любые специи, пря- 
ности, желатин; 

* изделия из творога, 
готовящиеся при темпе- 
ратуре выше 100° С; 

* картофель, карто- 
фельный крахмал и из- 
делия с ним; 


* помидоры, перец, 
а кабачки, кукуруза, редис, 
73) редька; 


ао профоссия), и 
агаомье им рекомендации апроби- 


На здоровье! | 


* любые фрукты иягоды, сухофрук- 
ты; ч 

* халва, арахис, мед, патока, ва- 
ренья, джемы; 

* и, несомненно, лекарства, со- 
держащие салицилаты (нестероид- 
ные противовоспалительные пре- 
параты - НПВП): аспирин, анальгин, 
амидопирин, фенацетин, индоме- 
тацин, цитрамон, пенталгин, седал- 
гин, баралгин, антастман, теофед- } 
рин итд, 


Разрешается: 

* мясо, рыба, птица, натуральные 
морепродукты - в отварном виде; 

* молочные продукты, желатель- 
но домашние (рыночные); 

^ яйца; 

* подсолнечное масло - по 1-2 ст. 
л. в день; 

* крупы, кроме кукурузной; 

* кедровые орехи очищенные - 1- } 
2ч.л.; 


* чеснок - 2-3 зубчика; 

* морская капуста сухая (вместо 
соли) - 1-2. ч. л.; 

* отруби, пророщенная пшеница, 
петрушка, укроп; ! 

* белый хлеб из муки грубого по- | 
мола или с отрубями; 

* морковь, капуста, красная свек- 
ла; 

* чай, кофе, какао, сахар. 

В заключение следует подчерк- 
нуть, что диета является лишь час- 
тью комплекса лечебных меропри- 
ятий, назначаемых врачом-специа- 
ЛИСТОМ. 

Более подробную консультацию 
можно получить по адресу: 

123310, Москва, 
до востребования, 
Ефименко Владимиру 
Александровичу 
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Яо Ван, мас- 2 
са о неле Найди нужную точку- 
тельно де- : чи 
лать сразу на | ) } | РОВ 
всех точках, 20 
чтобы пред: <) (6 И И С Ц СЛ И С Ь & а 
стоящий день { ў аа 
вст а Я р 7 
ата ить Р | таточн‹ 
| = водных 
| УСПОКОИМ В Китае издавна применяют не- р. 
РОКЕННЫЕ традиционные, впрочем, только для р | больш 
Точка, Успокаивающая европейцев, средства, которые ле- | | вза 
глаза, находится у того чат не хуже всяких лекарств. Біч 1й 
У: { цель 
края бровей, который бли- ’ | вые пр 
жекносу. На обе точки сле- | |чинать 
дует нажимать одновре- | воздух 
менно указательными АСЕ | 15-20 в 
пальцами. велич 
Ревматизм | и ча 
РАССЛАБИМ | | Малыш 
НАПРЯЖЕННУЮ Зубная боль Ге 
ШЕЮ вать ее, если тя- с э Шене | а 
Для этого нажимаем на жесть сковала 23 радикулит | старше 
Точку, которая находится в организм: \ А] | Самы» 
самой середине подбо- Бр 6: | на про! 
родка? ПОЛЕЧИМ М |! | | чтобы 
БОЛЬНЫЕ \> рУ | можно 
ИЗБАВИМСЯ ПЛЕЧИ ГЕ <] : ке. Де 
ОТ ОБЩЕГО На внешней сто- ие " лет гу 
НАПРЯЖЕНИЯ роне мизинца рас- р 


Соответствующую точку 
можно. найти на линии, 
проходящей между кончи- 
ком носа и верхней губой. 
Необходимость ее масси- 
рования появляется тогда, 
когда выполняется работа, 
требующая большой ответ- 
ственности. 

Обретем равновесие. 
Сядьте на стул и обхвати- 
теладонями коленные ча- 
шечки, расставляя пальцы 
как можно шире, Та точка, 
которая будет находиться 
под средним паль- 
цем каждой 
‚ руки 
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ересно 


Это инт 


енок жил на 
босиком по 
ался в озере и 
дину с куста. 

яв город, пошел 
ги вскоре подхва- 
ростуду. Родители 
‘дыхают: конечно, ка- 
аше время имму- 
|Новотесли бы они 
репили летние при- 
ки своего дитяти, не 
кутали его почем зря и не 
купали только в горячей 


воде. 

` Дышим всем 

| телом 
Начинать закаливание 
можно уже на седьмой 
[день после рождения, если 
нет медицинских противо- 


І! 


З; показаний. Для этого дос- 
таточно воздушных ванн и 
водных процедур. 

е- Помните, что грудному 

пя ребенку нужно в три раза 

2 (больше кислорода, чем 


Э взрослым, - он должен 
Ы | много гулять! Летом - хоть 
_ }щелый день, зимой пер- 
$ вые прогулки следует на- 
и чинать при температуре 
” [воздуха не ниже -59С на 
| 115-20 минут и постепенно 
увеличивать до полутора- 
двух часов два раза в день. 
Малыш от 1 до З месяцев 
может находиться на воз- 
духе при 10°С мороза, 
старше З месяцев - при 12, 
старше полугода - при 15. 
Самых маленьких зимой 
на прогулку носят на руках, 
чтобы не замерзли, потом 
МОЖНО ВЫвВоЗиИТЬ В коляс- 
ке. Дети старше полутора 
‘лет гуляют "своим ходом" 
не менее двух раз в день 
по 2-3 часа, если мороз не 
больше 15-16 °С. 

Можно принимать воз- 
душные ванны и дома. Для 
этого грудного ребенка 
_ Граздевают и укладывают 
на теплую пеленку, форма 
одежды для детей старше 
'года-трусы и тапочки, Луч- 
(ше всего совместить эту 
роцедуру с утренней гим- 
астикой. Оптимальная 


петних- 18-19, старше 
8: 


прибавляйте по две 
алышам до ше- 


= 


сти месяцев. достаточно 

15 минут, тем, ктоістарше, 

- полчаса, в.2-З\года - 30- 

40/іминут. 

Для продвинутых. 
Если‘вы уверены, что ре- 
бенок достаточно подго- 
товлен, зимой ему можно 
побегать по снегу боси- 
ком. Снег должен быть 
чистым и лежать на зем- 
Ле, а не на асфальте или 
бетонном полу родного 
балкона. 

С разрешения врача 
после трех лет раз в не- 
делю он может ходить в 
баню или сауну. Это пре- 
красная закаливающая 
процедура. Париться и 
принимать прохладный 


душ нужно примерно оди- 


т затем каждые пять Хаты- в два раза дольше. 
Начинают с одного захо- 
да на пять минут. 


ВСЕГДА ЗДОРОВ! 


Никогда не 
поздно 

Если ваш ребенок дав- 
но вышел из младенчес- 
кого возраста, но еще не 
купался в холодной воде - 
пора приобщить его к это- 
му. Но вы должны сами 
подать пример! Напри- 
мер, принять вместе сним 
контрастный душ (утром 
или вечером, но не перед 
сном). Сначала вы разог- 
реваетесь под теплой во- 
дой (или очень теплой: 
ребенок не должен! боять- 
ся). Затем прохладной 
струей душа обливаете 
ему (с его согласия) ступ- 
ни, ладони и очень быст- 
ро - плечи и спину. Затем - 
снова теплая вода. Проце- 
дура повторяется не ме- 
нее 3 раз, заканчивается 
прохладным душем. Тем- 


_Мой ребенок 


хладная ножна 
которая чередуе: 
лым душем не менее тр 
раз. Обычно со вре ене 
дети начинают треб у 
больше холодных облива- | 
ний и даже отказываются | 
от горячей воды. 
Крепи 
иммунитет! 

Необходимы витамины, 
особенно Аи С. Ониестьв 
овощах, фруктах, соках, а 
недостачу восполнят поли- 
витамины. Во время про- 
студных эпидемий можно 
попринимать препарат на 
основе эхинацеи пурпур- 
ной или же женьшеня, ли- 
монника, аралии, родио- 
лы, левзеи, элеутерококка, 
корня солодки (выбрать 
поможет врач). Успехов 
вам, дорогие родители! 


НАРОД, 
ИНТЕРЕСУЕТСЯ 
И СОВЕТУЕТ... 


ГРАНАТЗАЩИТИТ 
ПРИ ОЖОГЕ 

Моя дочь в 11 месяцев 
уже самостоятельно 
ходила и была очень 
шустрой. Однажды она 
подошла к горячей печ- 
ке и приложила ладош- 
кукраскаленному желе- 
зу. Ожоабыл очень силь- 
ным, волдыри пошли по 
всей ладошке. Мазали 
всякими мазями, но ни- 
чего не помогало. 

Как-то в гости за- 
шел друг мужа. Увидев 
ожоги, он посоветовал 
такое средство. 
Возьмите кожуру гра- 
ната, хорошо высуши- 
те и разотрите в по- 
рошок. Получившимся 
порошком присыпьте 
раны. На второй день 
они покрылись короч- 
кой - и все стало быс- 
тро заживать. Теперь 
этот порошок у меня 
постоянно лежит в ап- 
течке, а использовать 
его можно не; только 
при ожогах, нои при 
порезах. 

Елена 

ЦОПУРАШВИЛИ, 
| г. Урюпинск 


1. Узнайте, страдала ли ваша 
ама раком груди или яичников. 
Рак груди чаще всего поражает 
женщин в возрасте 45-55 лет. При 
наследственном гене дочь попада- 
ет в группу высокого риска. От пяти 
до десяти процентов заболевших 
имеют прямую наследственность. 
Риск возрастает, если рак груди был 
обнаружен! у матери до пятидесяти 
лет, а также в том случае, когда чле- 
ны семьи по материнской линии 
страдали этой болезнью. 

При опасной наследственности 
категорически нельзя курить. Пос- 
ле каждых месячных необходимо 
самой проверять грудь, регулярно 
ходить в поликлинику на осмотры, 
обследоваться ультразвуком, де- 
лать анализ крови и хотя бы раз в 
году проверять состояние тазового 
пояса. Желательно снизить до ми- 
нимума потребление алкоголя. 


2. Были ли у вашей матери сер- 
дечные заболевания? 

В период после менопаузы болез- 
нями сердца страдают очень мно- 
гие женщины. Коронарные тромбо- 
зы, поражающие артерии, находят- 
ся в прямой связи "мать - дочь". В 
таких случаях врачи советуют не ку- 
рить, не есть жирной пищи и сле- 
дить за весом. Каждый лишний ки- 
лограмм прибавляет шанс забо- 


леть. 


3. Страдает ли ваша мать от бо- 
лей в тазовом поясе? 
Эндометриоз проявляется в бо- 

лях спины и тазового пояса, иног- 
ў да бываеткровь в моче, в тя- 
желых случаях - нео- ; 
› жиданные кро- 


многие болезни 


Найдите время и обсудите со своей мамой десять воп- 
росов, специально подготовленных для этой цели анг- 
лийскими врачами. Такой своеобразный тест позволит 
вам избежать очень крупных неприятностей со своим 
здоровьем. Ведь многие болезни передаются по наслед- 


ству. 


вотечения и даже бес- 
плодие. Против него са- 

мое эффективное сред- 

ство - регулярный при- 

ем противозачаточных 
таблеток, которые блокируют овуля- 
цию, сокращают менструальный 
поток крови и не дают болезни про- 
грессировать. 


4. Были лиу вашей матери гине- 
кологические проблемы? 

Фибромы на матке или внутри ее 
тоже передаются по наследству. 
Разрастаясь, они вызывают крово- 
течение. Фибромы обнаруживают у 
50 процентов женщин 


5. Когдау вашей матери наступи- 
ла менопауза? 

Большинство женщин вступают в 
менопаузу в том же возрасте, что и 
их матери. Но дочь редко расспра- 
шивает родительницу, как она пере- 
жила этот период, и тем ‘самым на- 
носит себе вред. А если знать все 
материнские трудности, можно за- 
ранее начать гормонозамещающее 
лечение. 


6. Как ваша мать переносила бе- 
ременность? 

Не все состояния, возникающие 
при беременности, наследствен- 
ные. Но размер и очертания таза, 
включая размер родового канала, у 
дочери, как правило, повторяют его 
строение у матери. По таким дета- 
лям лучше всего определять, будут 
роды легкими или трудными, при- 
дется ли проводить кесарево сече- 
ние. Особенно это важно знать, ког- 
да речь идет об отечности, повыше- 
нии артериального давления, о го- 
ловных болях, расстройстве'зрения. 
Если мать или сестра страдали та- 
кими явлениями, то у женщины в 
четыре раза возрастает риск их тоже 
перенести. 


несите на 
лицо и Лежит 
те, рассла- 
бившись, не 
менее полу- 
часа. После 
этого смойте 
маску, про= 
трите лицо ку: 
|] сочком льдаи 
лажняющий к 
Если у вас 
или стали выг 
{ сы, появила‹ 
опять же всп 
мед. Прежде 
виться в ванну 
мыть голову 
приготовьте м 
лос: одно яй 
с одной чай 
сока алоз, д 
сколько капел 
наи 2 чайные 
Все тщателі 
шайте. Вымо 
затем нанеси 
подсушенные 
готовленную 
ее в кожу гол 
деляя по вс 
пос. Надень 
новый колт 
шерстяную 
платок и дег 
голове не м 
Затем снов: 
лову тем } 
(лучше трав 
те волосы | 
зеркало. В 
заметите 6; 
жите перхс 
те собират 
лосы с ков 
вана и пол 
применен: 
маски лю, 
от излише 


7. Случались лиу матери мигре- 
ни? 

Мигрени могут начаться в любом 
возрасте и в любое время, но чаще 
случаются в период созревания и 
перед месячными. Узнайте у мате- 
ри, проходила ли у нее боль после 
менструаций. Это поможет облег- 
чить мигрень вам. 


8. Как относилась ваша мать к 
своему весу? 

Исследования показали: распре- 
делением 60 процентов жира в орга- 
низме управляют гены. Склонность 
к полноте чаще всего наследствен- 
ная. Зная об этом, не хватайтесь за 
диету, когда набрали лишний деся- 
ток килограммов. 


9. Знаком ли вашей матери диа- 
бет? 

Если один из ваших родителей 
страдал от инсулинонезависимого 
диабета, то и для вас риск возрас- 
тает во много раз. Особенно внима- 
тельно надо следить за состояни- 
ем крови женщинам, чьи матери 
родили ребенка весом более 3600 
граммов. Крупный ребенок - обыч- 
но свидетельство того, что рожени- 
ца во время беременности страда- 
ла заболеванием, которое предпо- 
лагает развитие диабета типа 11. 
Поэтому женщинам с подобной на- 
следственностью рекомендуется 
перед зачатием пройти тщательное 
обследование. 


10. Был ли у вашей матери осте- 
опороз? р 

Многие факторы, увеличивающие 
опасность этого заболевания, - на- 
следственные. К примеру, ранняя 
менопауза, светлая кожа, тонкая 
кость, худоба. В этом случае реко- 
мендуются упражнения (джогинг, 
аэробика), богатое кальцием пита- 
ние и, конечно, отказ от курения. | 


емеиная страничка 


ту } 
количество 
Майте о боп-. 
һ добавьте несколько 
ль ПИмонного сока и 
\ну чайную пожку мода, 
лаа доме есть алоэ, то 
помешают и не- 


луче 
шикарные в 


лько капель У ДАС й ниже по А 
| молаоното И у меня 164 см) и толЩИ 

Д (сока. Все как {7 4--- Я в запястье РУК 
— [следует раз> Н сяц 


ме 

вально за Я 
бук а сь в так на- 
ЫЙ 


мешайте, на- 
несите на 
лицо и пежи- 
те, расспа- 
биашись, не › 
менее полу- 

часа. После 

этого смойте 

маску, про- 

трите пицо ку- 
сочком льда и нанесите ув- 
лажняющий крем, 

Если у вас потускнели 
или стали выпадать воло- 
сы, появилась перхоть, 
опять же вспомните про 
мед. Прежде чем отпра- 
виться в ванную, чтобы вы- 
мыть голову шампунем, 
приготовьте маску для во- 
лос: одно яйцо смешайте 
с одной чайной ложкой 
сока алоэ, добавьте не- 
сколько капель сока лимо- 
на и 2 чайные ложки меда. 

Все тщательно переме- 


А ү} х 


превратили 
На крысин 
остик. 
х Опомнилась и при- 
нялась за лечение. На- 
чала усиленно искать 
способы укрепления 
волос. Сок лука втираў 
ла ежедневно в тече“ 
ние недели. Но это Н 
помогло - луковый 60 
клейкий, путал длин“ 
ные пряди, расчесы- 


4 Р шайте. Вымойте голову, а у я 
затем нанесите на чистые _ ц 
Р 2 волос. 


В подсушенные волосы при- 
В готовленную маску, втирая 
` ее в кожу головы и распре- 
деляя по всей длине во- 
| лос. Наденьте полиэтиле- 
ў. новый колпак, сверху - 
Р шерстяную шапочку или 

платок и держите маску на ХОЧУ ПОДЕЛИТЬСЯ РЕЦЕПТАМИ, 


| |"олове не менее 40 минут ОСНОВНЫМ КОМПОНЕНТОМ КОТОРЫХ 


Затем снова промойте го- 


Под - 
сказала мама. Мы на- 
копали корней лопуха, 
промыли, высущили, 
нарубили на мелкие 
кусочки. В кастрюлю 
вместимостью 3-4 д 
налили воды, положи- 
ли горсть корней и ва- 


че 


лову тем же шампунем ЯВЛЯЕТСЯ МЕД, 

(пучшетравяным), высуши- рили на медленном 

те волосы и посмотрите в прорастите пшеничные Также при проблемах с | 0758 2.553 часа, пока 

зеркало. Вы обязательно зерна и съешьте их нато- щитовидной железой и | корни не стали очень 
79 заметите блеск, не обнару- щак, закусив одной чайной для повышения иммуни» | мягкими“ Получившую- 


__ |жите перхоти и перестане- ложкой меда. Через 15-20 тета рекомендуется такая 
0 те собирать выпавшие во- минут можете приступать лечебная смесь: протер- 
| [лосы с ковра, подушек, ди- к завтраку. тый с кожурой лимон (по- 
— | вана и пола. Кстати, после При заболеваниях щи- лучится примерно стакан) 
_ |применения этой медовой товидной железы реко- перемешайте со стаканом 
— [маски люди, страдающие мендуется есть грецкие меда, Принимайте по сто- |. палья 
_ Тот излишней жирности во- ‘орехи с медом. Измельчи- ловой ложке З раза в день] БЛАНКОВСКАЯ 
(лос, смогут избавиться от те 3-4 ореха и смешайте в течение длительног9 2. ДОМИ , 
этой неприятности. со столовой ложкой меда. времени. е в д 
Чтобы чувствовать себя Принимайте утром до зав- Юлия Кабаков асия, 
бодрым в течение дня, трака. Волгогр 


СЯ кашицу. втирала в 
КОЖУ головы. Волосы 
(перестали выпадать, а 
на месте пролысин по- 
ўвился ежик, 


ж——- 


_ ГГогововим о красо 


В медици 
не п 
чемя, которое уу меняют тминное 


Упучшает от е 
желчи, желудочного а 9 НЬ 
ХӘлудочной железе» а под. 
- Ис этого рас 


НЫХ заболевани._ Большинств 
о 
ях органов дыхания. О ЫЧНО приме- ных растений, 
НЯЮт настой плодов - 20 г (2 ст. лож 1 
ки) на 200 


НО Мы мало знаем об 
КОРИАНДР 
Вмедицине Кориандр входитв фар- ствах, 
мокопеи 16 


Запах пряностей зави- 
сит от содержания в них 
эфирных масел. Они оказыва- 


ют сильное влияние на 
настойки семян кинзы: 1- облегчают ее 


А также усиливают выделение желудочно- 
Я а 20 сока, оказывают дезин 
Ложки на стакан кипятка » 

И настаивают в термосе или на водя- желудочно-кишечного тракта, предотвращают образование газов, 
ной бане 15 минут. Затем остужают Усиливают работу кишечника, 

отжимают, доливают водой до пре- 

жнего объема, Принимают по 4/3 СТа- затем профильтровать через ппот- 
кана три раза в день, как желчегон- ную ткань и разлить по бутылкам. 
ное - доеды, как улучшающее пище- Это средство использовали для ле- 
варение ` после еды. чения переутомления. 


дозах способны вызвать сильные 
ожоги вплоть до образования язв. В 
малых же дозах стимулируется дея_ 


глубокой тепьность желез желудочно- кишеч- 
депрессии, для улучшения общего ного тракта, повышается аппетит 
МЕЛИССА состояния. Настойка мелиссы при- Корень 
ЛЕКАРСТВЕННАЯ 


этого растения используют 
готовления растираний при 


те, миозите и других забо- 
А 


меняется как желчегонное. отх р- 
В средневековой Европе в одном кивающее средство. Она снижает 
ИЗ женских монастырей готовили из содержание сахара в крови, полез- 
мелиссы настойку сложного соста- на диабетикам. А употребление чая 
ва, которая называлась мелиссо- с добавлением мелиссы успокаива- 
ВЫЙ спирт или"дух мелиссы". Вотее ет нервы, нормализует сон. е используется маска 
рецепт: сухие листья мелиссы - 20 Г, из хрена и ябпок 1:1 при вялой и по- 
измельченный корень дягиля аптеч. БАЗИЛИК 
ного - т цедра - 1 лимон, размоло- Базилик - старинное ароматичес- 
тый мускатный кое растение. В 
орех - 1 щепотка, медицине приме- 
растолченные няют как противо- 
семена кориан- кашлевое, он вхо- 
дра - 1 щепотка, дит в состав такого 
гвоздика - 1-2 всем известного УКРОП ПАХУЧИЙ 
препарата, как Листья укропа применяют при 
"Бронхолитин". лечении анемии - в них много 
противоспазмати- заи витаминов. Благодаря 
ческое, возбужда- вающему, противоспазматих 
ющее аппетит, ук- 
репляющее сосуды 
средство, реко- 
мендуется при гас- 


у; 
как мочегонное гот 


400 г мелко натертого хрена с 500 г 
меда. Принимают по одной стопо- 
вой ложке перед едой. 


‚ нарушениях 
сердечного ритма, а 
трите. 


спазмолити 
: ХРЕН 
На 


обезболивающее средство. 

5 В корневище хрена содержится Используют либо настой семян 
стаи - много аскорбиновой кислоты, в ли- укропа, (1 ст. ложка Ӯ 
стьях витамины В1, В2, РР. Масла, на 1 ст. кипятка), либо 
содержащиеся в корневищах, вызы- нимая чайную ло; 
вают сильное раздражение пище- за полчаса до еды. 
' варительного тракта и в больших Елена Ивановна СЕ 


анор 1 ЕН ПЕ 5601 35 ара Г 
рел] 4 


=: ОВЕН 
Овны могут делать карьеру в бизне- 
Ы связанном с дизайном, модой, рек- 
М амой, общественными и политичес- 
Т кими организациями. Растет жажда 
атлений, которая может позвать Вас в по- 
и толкнуть в объятия обществ весьма стран- 
авленности, исповедующих несуществующие 
ости. Хороший период для приобретения зим- 
эдежды, обуви. По возможности, избегайте опе- 
ций в области колен, берцовой кости, 


‚| ТЕЛЕЦ 
> Ы Многие Тельцы тем или иным образом 
8 | будут контактировать с правоохранитель- 
У ными, налоговыми или контролирующи- 
ми органами. Будьте аккуратны и бди- 
14 тельны при подготовке документации к 
| проверке. Более внимательно отнеситесь к своему 
| имиджу: одежда, внешний вид, манера разговаривать. 


Не принимайте лесть со стороны окружающих, как 
должное. 1 и 2 декабря противопоказано лечение 


позвоночника. БЛИЗНЕЦЫ 


Избегайте пустых и долгих разговоров, 

не ввязывайтесь в глупые споры. Не обе- 

Ў щайте больше того, что Вы в состоянии 

сделать. Лучше, если‘ наиболее важные 

6 дела Вы будете решать вместе с кем-ни- 

будь из близких Вам людей. Тогда Вы получите необ- 

ходимую психологическую и интеллектуальную под- 

держку. Удачное время для вступления в общества и 

союзы, перехода на другую должность, не меняя, од- 
нако; организацию, в которой Вы работаете. 


Предстоящие дни благоприятны для 
ведения дел с юридическими, налого- 
выми, культурными и просветительски- 
ми организациями, средствами массо- 
вой информации. Покупки для дома бу- 
| дут удачными. Возможны разногласия в семье, но к 

| концу недели недоразумения уже не будут иметь 
острого и принципиального характера. Выходные 
дни благоприятны для совместных семейных ме- 


роприятий. 
ЛЕВ 


Неожиданно появившиеся деньги вов- 
се не предполагают их быстрой! траты. 
Львы будут склонны приобрести массу 
ненужных предметов. Будет лучше, если 
Вы найдете, во что вложить эти деньги с 

пользой Успешны действия по расширению деятель- 
| ности, бизнеса, сферы влияния. У холостяков может. 
виться шанс найти свою половину. Хорошее вре- 
для проведения косметических процедур. Для под- 
жания хорошего самочувствия постарайтесь вы- 
- сыпаться и чаще расслабляться: 


ЕВА 


Мелкие разногласия с теми, кто вас 


595 
е) 
} А > 
тем более, что в этотпериод Вам все рав- 
но придется работать с этими людьми. 
я определения цели в одиночку Вам не удас- 
оявите внимание ко всем расходам, особенно, 
НЫги взяты взаймы или в кредит. Возможно, 
лучайно узнаете какие-то нелицеприятные 
иографии близких. 


гак 


Ил (99) 7 декафга 2003 г 


ВЕСЫ 


Ваши идеи получат поддержку, если ы 
действительно придумаете\что-тонеобыч-| 
ное. Трудно сосредоточиться на каком-то ($ 
одном деле из-за множества стихийно т 
возникающих мелких проблем. Мужчины могут сер 
но потратиться на прихоти слабого пола. Во взаимоот- | 
ношениях вероятна неожиданность, импульсивност 
резкость, что может создать трудности во взаимодей- | 
ствии с деловыми партнерами. Удачный период для 
укрепления здоровья, для активных нагрузок. 


СКОРПИОН 


Тесная взаимосвязь с партнерами по В 2, 
бизнесу принесет успех общему делу и 
процветание на долгое время. Отноше- 
ния в семье Вас не очень устраивают, так 
как Вы склонны считать, что Вами пытаются управлять. 
Романтические знакомства этого периода не затронут 
Ваших глубинных чувств и не получат развития. Воз= 
держитесь от прокалывания ушей, татуировок. Уязви- 
мы кровеносные сосуды. 


СТРЕЛЕЦ 


Заметен‘ подъем творческих способно- 
стей, что позволит в значительной мере 
проявить себя в профессиональной дея- 
тельности. Участие в совместных предпри- 
ятиях, общественных делах позволит впос- 
ледствии добиться хороших результатов 
и извлечь для себя материальную выгоду. Любовь в 
этот период больше похожа на игру актеров, нежели. 
на живые чувства. Стрельцы склонны делить всех ок- 
ружающих на "своих" и "чужих". Отсюда и трудности в 
общении с окружающими: з 


КОЗЕРОГ 


Успешна совместная деятельность с 
родственниками, старыми друзьями. Воз- 
можны частные поездки на недалекие 
расстояния. Благоприятные дни для ре- Р 
монта автотранспортных средств, бытовой техники. 
Удачны секретные переговоры и тайные дела однако. 
Вы сами можете стать источником их разглашения. С. 
медицинской точки зренияв этот период уязвимы зубы. 
Не грызите твердую пищу. Нежелательны процедуры, . 
связанные с печенью, желчным пузырем. 


ВОДОЛЕЙ 


В этот период Водолеи находятся под 


приятное время для любых дел. Даже то, 
что не очень хорошо подготовлено, сей- 
час имеет шанс на удачу. Хорошие дни 
для перемены места работы. Уделите взаимоотно- 
шениям с любимыми гораздо больше внимания, чем 
обычно. Берегите мышцы рук, ног от перенапряже- 
ния. Не спорьте с друзьями. Истины все равно не до- 


бьетесь. 
РЫБЫ 


На работе возможны ситуации, которые | 
Вас будут очень тревожить. Не исключе- 
но, что малознакомые люди будут навя- 
зывать Вам ‘свою дружбу, сотрудничество. 
Существует опасность шантажа. Избегай- 
те встреч с людьми, склонными к авантюризму. Они 
могут попытаться сделать Вас своим соучастни-' 
ком, вовлечь в опасную нелегальную дея- 
тельность. Не делайте из этого траге- 
дии. Хорошенько осмотритесь. 


_ Гороскоп 


с ШЕ 9 разносторонний 
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_ | занимающийся 
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- Асктор, я сейчас # 
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СПОСОБ № 1. 
БОЛЬШЕ ДВИГАЙТЕСЬ И 
ПРАВИЛЬНО ПИТАЙТЕСЬ 

Самое главное в конце зимы - пе- 
| реключить организм в режим актив- 
ного обмена веществ. Для этого 
надо: 

- выделить хотя бы один день в 
неделю для занятий спортом. По- 
дойдет все - от аэробики и плава- 
ния в бассейне до обычной длитель- 
ной (НЕ МЕНЕЕ 30-40 МИНУТ!) про- 
гулки по свежему воздуху; 

- забудьте про "зимнюю" еду: бу- 
лочки, макароны, рис, жирное мясо. 
Сейчас организму тре- 
буется больше клет- 
чатки, натуральных рый 
витаминов и мине- Ё 
ральных веществ. 

"Весенняя" 


еда - это рыба, морепродукты и все 
доступные овощи. 

А для тех, кому некогда гулять и 
ходить в спортивные секции, два уп- 
ражнения китайской гимнастики 
дзян фей, что в переводе означает 
"Сбрось жир". Они способствуют луч- 
шему перевариванию пищи и усво- 
ению естественных витаминов: 

"Лягушка" : сядьте по-турецки, 
руки положите на колени ладонями 
вверх, мужчины - правую сверху ле- 
вой, женщины - наоборот, закройте 
глаза. Делайте ритмичные вдохи и 
выдохи. Во время вдоха выпячивай- 
те живот, во время выдоха слегка 
втягивайте его. 

"Волна" : лягте на спину, ноги со- 
гните в коленях, правую руку поло- 
жите на грудь, левую на живот, для 
контроля за дыханием. Делайте рит- 
мичные вдохи и выдохи, причем так, 
чтобы во время вдоха живот напря- 
гался, "наполняясь" воздухом, а во 
время выдоха расслаблялся. 

Внимание! Упражнения надо вы- 

‘полнять на пустой желудок, каж- 

х дое должно включать 4 
Р полных вдоха и 


СПОСОБ № 2, 
ПРИНИМАЕМ 
ПОЛИВИТАМИНЫ 

Что принимать: любые поливита- 
минные комплексы, которые содер- 
жат витамины А, В, С, ДиЕ, акроме 
- них минеральные добавки. 

Как принимать: одну капсулу или 
драже в день, желательно во время 
еды, чтобы лучше усваивалось. Что- 
бы избежать передозировки 


4 СПОСОВА! 


обмена веществ в организме 
вместо чая каждый день. Э, 


СПОСОБ № 4. 
ТИБЕТСКИЙ 
СТИМУЛИРУЮЩИЙ МАССАЖ 


Чтобы заставить уставший за зиму | 


организм усваивать витаминные д 


бавки, предлагаем простой и до п-. 
ный стимулятор - массаж активных || 


точек лица. 


не ДАТЬ АВИТАМИНОЗУ 
 Испортить нам жизнь 


и побочных эффек- 

тов, необходимо ме- 

нять витаминные комп- 

лексы раз в 2-3 месяца. 

Помните, витамины надо 

принимать строго по назна- 
чению врача. 


СПОСОБ № 3. 
НАРОДНЫЕ СРЕДСТВА 

Прежде чем пить поливитаминные 
препараты, попробуйте более мяг- 
кие средства - травяные чаи, напит- 
ки бодрости и здоровья и соки, со- 
держащие самые необходимые ви- 
тамины А, Ви С. 

ТРАВЯНЫЕ ЧАИ ПРОТИВ АВИ- 
ТАМИНОЗА: 

Шиповник, смородина и земля- 
ника 

Состав: листья ‘и плоды шиповни- 
ка, листья черной смородины, лис- 
тья земляники - по три столовые 
ложки. Способ приготовления: сухую 
смесь измельчить, заварить и пить 
как чай З раза в день. Действие: по- 
вышение иммунитета, насыщение 
организма витамином С. 

Рябина, шиповник, душица 

Состав: плоды и листья шиповни- 
ка - 8 столовых ложек, плоды ряби- 
ны обыкновенной и трава душицы - 
по 2 столовые ложки. Способ приго- 
товления: взять 1 - 2 чайные ложки 
смеси на стакан воды. Довести до 
кипения. Настоять в фарфоровой 
или эмалированной посуде 1,5 часа. 
Добавить по вкусу мед или сахар, 

ействие: способствует Улучшению 


Положите обе ладони на лицо так, 
чтобы средние пальцы были в точ- 
ках над бровями, указательные на 
висках, безымянные сошлись на пе- 
реносице, мизинцы над верхней гу- 
бой, а большие под челюстью. Мас- 
сируйте точки круговыми движени- 
ям осемь раз по часовой стрел- 
ке, восемь - против. Массаж надо 
делать каждое утро, сразу после 
пробуждения. 

Елизавета КУЛИНИЧЕВА. 


= Ало о тохор о 


КОМНАТН 
УКРАСИТЬ Н 


| кань № $770) 7 ма 
И РАСТЕНИЯ СПОСОБНЫ НЕ ТОЛЬКО 
БЫТ, НО и ЗАЩИТИТЬ ОТ БОЛЕЗНЕЙ 


з 


КРЕПКОГО 


Вместе с "зелеными братьями" 
изгоним из дома пыль и прочую 
нечисть! 

ПЛЮЩ - 
"ЗАЩИТНЫИ ЭКРАН" 

По "Фэн-шуй", чтобы улучшить 
энергетику квартиры, хорошо подой- 
дут комнатные растения, имеющие 
зеленую "шапку" (аспарагус, папорот- 
ники, разные виды плюща). Плющ 
служит не только "защитным экра- 
ном", но обладает и сильным экстра- 
сенсорным влиянием. Темные листья 
забирают негативную энергетику, 
Светлые, напротив, излучают вибра- 
ции в помощь ослабленным людям. 
В старину от воспаления слизистой 


глаз брали несколько листьев 
плюща, настаивали сутки в холод- 
ной воде, а затем этим раствором 
промывали больные глаза. 

ЛИЛИЯ - 

ДРУГ АЛЛЕРГИКА 
Отскуки и сонливости спасут 
цветы с круглыми, мясисты- 
ми,крупными листьями (сук- 

куленты, фикус Бенджами- 

на, лилии и подобные) 

Они не требуют боль- 
шого ухода, а польза от 
них существенная. Алоэ 
к примеру, своей энерге- 
тикой защитит вас от не- 
счастных случаев. Однако 
это растение не любитго- 
стей. Если вы нуждаетесь 
в покое - этот "охранник" 
для вас. Домашняя лилия 
(амариллис, гиппеаструм) 
- царица климата вашей 
квартиры. Синтетика, пла- 
стик, ДСП заполняют воз- 
дух аллергенами, вредны- 
ми для человека. Лилии же -ес 

тественные "кондиционеры" 

которые собирают всю гадость 

из воздуха, а взамен отдают чи- 

стый кислород. Воздух очищает- 

ся так заметно, что меняется 
даже его вкус. 

Считается, что красавица не 
желает цвести в доме, где мно- 

го пространства и чистоты. Од- 
нако лилия может "влюбиться". 
Если она кого-то предпочла, то 
этот человек непременно будет 
романтического характера. Для 
него она готова цвести по два 
раза в год. 

КОСТОЧКА АВОКАДО 

ПРИНЕСЕТ ЛЮБОВЬ 
Суккуленты и кактусы, как ни 
удивительно, желанны в спаль- 
не. Они помогают тем, кто нуж- 
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Фитотерапия 


СНА 


дается в спокойном сне и полноцен- 
ном отдыхе. Но являются помехой 
для сексуальной активности. Порыв 
страсти они способны поубавить, а 
сладкий сон навеять. 

Проросшая косточка авокадо, на- 
против, даст не только зелень, но и 
принесет в. дом любовь. Это расте- 
ние усиливает сексуальное влече- 
ние и раскрепощает стыдливые на- 
туры 

Фиалка узамбарская - лучшее 
средство от стрессов и снятия уста- 
лости. В момент цветения она обла- 
дает настолько магической силой 
воздействия, что хозяин постигает 
духовные истины, ищет покоя и учит- 
ся расслабляться. Соберите коллек- 
цию роскошных цветущих корзинок 
фиалок - и вы почувствуете уверен- 
ность и ощущение защиты. 

ГЕРАНЬ РАЗРУШИТ 
КОМПЛЕКС 
НЕПОЛНОЦЕННОСТИ 

Всеми любимая герань - волшеб- 
ный цветок. Особое влияние оказы- 
вает наженщин бальзаковского воз- 

раста. Эта "про- 
стушка" способна 
открывать дыха- 
ние чувственнос- 
ти, окрылять. 
Кстати, герань - 
цветочный "психо- 
аналитик”. Ей 
можно выгово- 
риться. Ее энерге- 
тика устраняет 
механизмы само- 
разрушения: ком- 
плекс неполно- 
ценности и зави- 
симости от чужого 
мнения. 

Елена 7 
МАЛЫГ, 


Народ 
ИНТЕРЕСУЕТСЯ 
И СОВЕТУЕТ... 


ЛЫСАЯ 
ГОЛОВУШКА 

Многие жены знают, 
что такое лысеющие му- 
жья, измучат своими пе- 
ресчетами оставшихся 
волос. Это только у Вино- 
кура смешно получается 
рассказывать как один 
мужик вместе с мамой 
волосы вечерами пере- 
считывал. А на самом 
деле... 

Так вот, для измучен- 
ных читательниц "Семей- 
ного лекаря" мой совет. 
Отварите корни лопуха. 
Остынут - разотрите и 
смешайте со свежим сли- 
вочным маслом. Пусть 
это снадобье мужья в 
корни волос втирают. А 

для мытья волос вот что 
посоветую. Смешайте 
поровну коры ивы и кор- 
ней лопуха. Четыре ст. л. 
смеси залейте литром 
кипятка, дайте полчаса 
настояться. Этим насто- 
ем пусть через день голо- 
ву моют. 

'Аеще для волос поле- 
зен липовый цвет. Две ст. 
л. цветков залейте лит- 
ром кипятка. Настаивай- 
те 20 минут. Пусть муж 
сначала волосы вымоет, 
высушит, а потом разве- 
дет липовый настой по- 
полам с водой и сполас- 

кивает. Если этих рецеп- 
тов мужику маловато бу- 
дет, пусть крапивой поле- 
чится. Ст. л. листьев кра- 
пивы заварить стаканом 
кипятка, настоять час и 
процедить. Втирать это 
снадобье надо раз в не- 
делю в кожу головы пос- 
‚ле мытья и подсушива- 
ния волос. 

Не одну неделю при- 
| дется повозиться с тра- 
(вами да листьями. Но ов- 
‘Чинка выделки стоит. 
‘Будьте кучерявыми, 

{ Елена Ильинична 
‚ Коровина, 
г. Саранск 


А? 


СОВЕТЫ СПЕЦИАЛИСТО 


ЛЕЧИТЬСЯ В ДОМАШНИХ УСЛОВИЯХ 


Что делать при проблемах с: 


ЖЕЛУДКОМ 


При переедании примите ОДИН из 
ферментных препаратов, например, 
мезим форте (фестал, панзинорм фор- 
те, дигестал) по 1 - 3 таблетки в день 
перед или в процессе еды. 

Если у васначался понос, имейте под 
рукой лоперамид или имодиум. Снача- 
ла примите 2 капсулы (каждая по 2 МГ), 
потом при каждом жидком стуле - по 
одной. 

Для снятия кишечной колики 97) 
использовать один из вариантов: 2 таб- 
летки но-шпы запить стаканом теплого 
молока; сделать теплую клизму с отва- 
ром мяты или мелиссы; принять смекту 
(1 порошок на полстакана воды). 


С СЕРДЦЕМ 


Если у вас прихватило сердце, нужно 
принять нитроглицерин. В каждой до- 
машней аптечке должны быть валидол, 
корвалол, валокордин: 


те в 


В ОТОМ, КАК ГРАМОТНО 


Но если боли в сердце у вас возникают 
регулярно, сопровождаются одышкой, по- 


ми ро 
синением губ, сердцебиением, тахикарди- масла 
ей или, более того, не снимаются нитро- мисоч 
глицерином, визит к кардиологу необхо- ние с` 
Пим: рые о 
При лечении стенокардии достаточно НОЙ Ку 
сделать кардиограмму, ЭХО-кардиогра- диско 
фию (УЗИ сердца), после чего врач назна- проце 
чит схему препаратов, которые вы будете сел в 
принимать самостоятельно. МОЖНС 
Также для профилактики и лечения ише- ном м 
мии, гипертонии и многих других хроничес- 
ких заболеваний эффективно применение Рас 
в домашних условиях безлекарственной ще го! 
квантовой терапии. ся ле 
припс 
(С ДАВЛЕНИЕМ быть 
Для начала его нужно измерить: по вне- време 
шним признакам не всегда можно понять правы 
- Упало оно или подскочило; ка ип 


Если давление низкое (ниже 110/80), не 
ложитесь ине закрывайте глаза. Поудоб- 
нее сядьте, расстегните воротники помас- 
сируйте виски круговыми движениями по 
часовой стрелке. 

Под рукой оказались 
отлично! Вот 
пель. Выпей 
пости. 


Если давление Высокое (выше 130/90), 
МОЖНО поставить горчичники на затылоки | 


ноги, лучше лечь так, чтобы голова был 
выше ног. 


духи или лимон = 
рите в виски по нескольку ка- 


те горячего кофе средней кре- 


ание 


Употребл. 
пищи или 


АРОМАТЕРАПИЯ 
Прикладывание к животу горячих 
или теплых компрессов с 10 капля- 
ми ромашкового или лавандового 
масла, добавленны ми в небольшую 
мисочку с водой, приносит облегче- 


ние от воспаления и спазма, кото- 
рые обычно сопутствуют повышен- 
ной кислотнос ти. Если ощущение 
дискомфорта не очень острое, 2- 
процентное разведение тех же ма- 
сел в каком-либо основном масле 
можно использовать при осторож- 
ном массаже живота. 
ТРАВОЛЕЧЕНИЕ 
Расстройства пищеварения, вооб- 
ще говоря, очень хорошо поддают- 
ся лечению травами, и состояние 
при повышенной кислотности может 
быть значительно улучшено. При 
временных неполадках выбирайте 
травы из предлагаемого ниже спис- 
ка и принимайте их в виде теплого 


чая. При по- 

вторяющих- 

ся симпто- 

мах повышен- 

ной кислотности 

или изжоги 

пользуйтесь более сильными сред- 
ствами. 

РОМАШКА: расслабляющее и 
противовоспалительное средство, 
помогающее привести в порядок 
весь желудочно-кишечный тракт; 
если симптомы повышенной кислот- 
ности связаны со стрессом и/или 
слишком обильным употреблением 
жирной пищи, эта трава действует 
великолепно 

СИМПТОМЫ 

ИЗЖОГИ 

Когда излишки кислоты попадают 
в пищевод и поднимаются вверх, это 
вызывает раздражение и воспале- 
ние слизистой, выстилающей пище- 
вод, и чувство жжения. Регулярный 
прием таблеток, нейтрализующих 
кислоту, может не только скрыть ос- 
новную проблему, нои иметь обрат- 
ный результат, поскольку желудок 

будет стараться скомпенси- 
ровать ситуацию, выраба- 
тывая дополнительную кис- 
лоту. 

МЯТА ЛИМОННАЯ: эта 
трава тоже прекрасно по- 
могает в тех случаях, когда 
заболевание вызвано 
стрессом; если это возмож- 
но, пользуйтесь свежими 
листьями мяты - у них чу- 
десный вкус. 

ТАВОЛГА ВЯЗОЛИСТ- 


НАЯ: оказывает смягчающее дей- | 
ствие на воспаленный желудок и 
понижает кислотность (но если у 
больного повышенная чувствитель- 
ность к салицилатам, например, к 
аспирину, эту траву лучше не 
употреблять). Е: , 
Вяз РЖАВЫЙ: это сред- 
ство оказывает исключи- 
тельно сильное смягчаю- 
щее действие на воспален- 
ный пищевод и желудок, его 
можно принимать перед 
едой - либо в таблетках, 
либо размешивая 5 мл 
(1 ч. л.) чистого порош- 
ка в небольшом количе- 
стве теплой воды. 
ГОМЕОПАТИЯ 
Как обычно, выбор подхо- 
дящего лекарства будет опре- 
деляться индивидуальными 
симптомами. Для начала пред- 
лагаем следующие средства. 
САКВО \УЕС: при чувстве 
жжения в желудке и во время 
изжоги, иногда это сопровожда- 
ется тошнотой; часто такие симпто- 
мы бывают следствием переедания 
или неумеренного потребления 
спиртного. 

ГУСОРОБВШМ: при сильной изжо- 
ге, газах в кишечнике и ощущении 
переполненности желудка даже пос- 
ле не большого приема пищи. 

Мих УОМІСА: когда прием слиш- 
ком большого количества жирной 
пищи, алкоголя и кофе приводит к 
тошноте и попаданию кислоты в рот 
(но тот же результат бывает и при пу- 
стом желудке и чувстве голода). 

НАТУРОПАТИЯ 

Часто в качестве временной меры 
для нейтрализации кислоты предла- 
гают выпить стакан ‘молока. Но это 
средство не всегда благотворно, во 
всяком случае, не надо пользоваться 
им регулярно, поскольку потребление. 
молочных продуктов чревато другими 
осложнениями. Полезно бывает в те- 
чение 24 часов после сильного при- 
ступа кислотной изжоги воздержать- 
ся от твердой пищи. Прикладывание 
кживоту горячего компресса поможет 
снять боли. По крайней мере, в тече- 
ние двух дней избегайте кофе, ал- 
коголя, табака, шоколада, сладких 
булочек и пряной пищи, а если 
склонность к возникновению подоб- 
ных симптомов сохранится, поста- 
райтесь постепенно совсем 
отказаться от эт й 
продуктов. 


Болевая точка. 
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_ |ОТГОЛОВНОИ БОЛИ № 


Как шутят французы, лучшее средство от головной боли - гиль- 

‚ отина, Средство действительно радикальное, но не лучшее, Го- 
ловная боль - один из распространенных симптомов нашего тех- 
нократического века с его сумасшедшими скоростями и постоян- 


ными стрессами, 


На первый взгляд может показать- 
31 ся, что с этим симптомом можно 
Д легко справиться. Пошел в аптеку и 
Я купил без рецепта таблетки от голов- 
5 ной боли. Но головная боль может 
Н оказаться только "вершиной айсбер- 
| га", а причина может лежать намно- 
го глубже. И лечить в первую оче- 
редь следует не голову, а совсем 
другие органы (бороться не со след- 
ствием, а с причиной). 
Поданным индийской традици- 
онной медицины: 
* боль в глазном яблоке указыва- 
ет на повышенную кислотность, 
* боль в глазнице указывает на 
наличие гастрита, 
* боль в надбровных дугах указы- 
вает на воспалительный процесс в 
желудке, 
^ боль в лобной части указывает 
на наличие язвы, 
* боль в передней (волосистой) 
части головы, чуть выше лба, ука- 
; зывает на расстройство функции 
4 кишечника, 
{боль в теменной области указы- 
вает на нарушение функции фалло- 
| пиевых труб или болезни матки, 
ў * боль в макушке головы указыва- 
р ет на заболевание почек, 
0 * боль затылка - на расстройство 
р 

Т 

га 

' 


мочевого тракта; 

* боль в задней, верхней 
части шеи указывает на на- 
личие невралгии; 

* боль в висках указыва- 
ет на нарушение деятель- 
ности черепно-мозговых и 
спинно-мозговых нервов, 

_* боль в нижней челюсти! 
может указывать на воспа- 
ление и инфекцию в деснах 


Оль в точке (ямке) пе- 
ред входным ушным 
отверстием 


указывать на формирование ката- 
ракты. 

* боль, локализуемая с правой 
стороны головы, может указывать на 
соучастие печени, 

* локализация боли с левой сторо- 
ны головы - на соучастие селезенки. 

Традиционная медицина считает, 
что к болезням головы и мозга ве- 
дут чрезмерные желания, вызываю- 
щие расстройства органов ‘чувств. 
Так что будет гораздо полезнее пе- 
ред лечением головы дополнитель- 
но обследовать "подозрительные" 
органы и системы организма и при 
необходимости привести их в поря- 
док в первую очередь, а также уме- 
рить свои желания. Глядишь и голов- 
ная боль сама пройдет. 

Головная боль определенной 
силы и локализации может быть ти- 
пичной 
для неко- 
торых ти- 
пов тем- 
перамен- 
тов, осо- 
бенно при 
выходе их 
из состоя- 
ния} рав- 
новесия. 


Боль, локализуе- 
мая большей час- 
тью в макушечной 
или височной об- 
ласти характерна 
для холериков и 
сангвиников. Начи- 
нается в висках и 
распространяется 
на центральную 
Часть головы. За- 


дубага 


частую боль ощущается, как бы за 
глазами и иногда сопровождается 
головокружением. Она характеризу- 
ются стреляющими, сверлящими, 
обжигающими или пронизывающи- 
ми болезненными ощущениями. 
Боль усиливается от яркого света, 
при высокой температуре воздуха, 
при употреблении очень острой 
пищи, кислых фруктов и маринадов. 
На головные боли этих конституций 
влияет состояние желудочно-кишеч- | 
ного тракта. А ( 

Следить за работой кишечника. | 
Стул должен быть ежедневный. При 
запоре следует принимать слаби- 
тельное: 1 столовую ложку листа 
сенны заварить 1 стаканом кипятка, 
настаивать 20 минут. Пить перед | 
сном по полстакана. В качестве сла- 
бительного можно использовать ко- | 
рень ревеня. 

Фитотерапия. Чай из кориандра, 
из расчета 1 чайная ложка на ста- 
кан. Перед потреблением чай охла- 
дить до комнатной температуры; 
принимать по 2 столовые ложки сока 
алоэ до трех раз в день. 

Охлаждающая паста. Взять чай- 
ную ложку порошка сандала, сме- 
шать с небольшим количеством 
воды до образования пасты и нало- 
жить на лоб и виски. Оставить пас- 
ту на коже примерно на полчаса, 
затем смыть. 


Закапывание масла в нос. Зака- 


пывание в ноздри нескольких капель 


теплого топленого масла (показано 
особенно холерикам), 

Питание. Холерикам исключить 
жареную и острую пищу (особенно, 
Специи): Иногда головная боль про 
ходит у холериков, если съесть не: 
много мороженого или что-нибудь 
сладкое, Сангвиникам ИСКЛЮЧИТЬ 
все соленое и кислое, маринады 


требление мясны 


не 
{ давать непро-' 


| веренных со 
| ветов, мы об- 
} ратились за 
| | справкой к од- 
| Ному из воро- 
нежских трав- 
ников Сергею 
| Курденеву. 
Врач-фтизи- 
атр; по специ- 
 альности, 
{ Сергей Алек- 7 
1 


/ сандрович вот | 
уже 15 лет за- 
нимается тем, ___ 
что успешно 
сочетает традиционное и | 
народное лечение этого | 
недуга. Он считает, что на- С 
родные средства против | 
обострений радикулитане | 


менее эффективны, чем 
новомодные "панацеи" 
разных сортов. 

- Во-первых, продвига- 
емые рекламой кремы и 
мази дорогостоящи, а во-вторых, 
нередко даже не снимают боли, не 
говоря уже об устранении перво- 
причины - воспаления корешков 

| спинномозговых нервов того, что 
обусловливает радикулитные боли. 

| С радикулитом человек знаком ис- 
покон веков, поэтому для борьбы с 
ним в народной медицинеесть мно- 
го эффективных средств. 

Предлагаем читателям самые 

| надежные. : 

Всем, кого "прихватил" радику- 
лит, нужно помнить несколько про- 
стых правил: для облегчения боли 
ни в коем случае нельзя принимать 
горячую ванну. После кратковре- 
менного облегчения может после- 
довать резкое ухудшение самочув- 
ствия. Вместо горячей ванны поста- 
райтесь расслабить сведенные 
мышцы, полежать "задрав ноги", то 
есть поместив их в такое положе- 
ние, чтобы мышечное напряжение 
уменьшилось. Тогда боль отступит. 

В период обострения не пытай- 
тесь "вышибать клинклином':если 


ИИ 


зет лане биеге атанар ан нта 
ранае 


Исцелись сам! 


резкое движение сковало вас 
внезапной болью, другие!по- 
добные движения не прине- 
сут облегчения. Постарай- 
Тесь расслабиться. 

Теперь о профилактике: в 
период обострения лечеб- 
ную гимнастику делать 
нельзя, вы только спровоци- 

руете болевой эффект. Одна- 
УС 7——] ко, когда самое 
плохое останет- 
ся позади, по- 
мните, что меди- 
| цинская физ- 
| культура спасет 
| вас от повтор- 
| ных приступов. 
Комплекс уп- 
ражнений под- 
скажет врач. 

И еще: помни- 
те, для того что- 
бы не спровоци- 
ровать обостре- 
ние самого час- 
того - пояснич- 
ного радикули- 

та, нельзя носить через плечо тяже- 

лые сумки, сидеть боком, а женщи- 
нам в гололед ходить навысоких каб- 
луках. Рецепты рецептами, но надо 
соблюдать "личную" безопасность, 
тогда радикулит не застанет вас 
врасплох. 
ИЕРЕЧНАЯ РАСТИРКА 

Смешайте горький перец с расти- 
тельным маслом (1:2) и втирайте в 
больное место. 

БРУСНИЧНАЯ 
МИКСТУРА 

Залейте 1 столовую ложку сухих 
измельченных ягод брусники стака- 
ном кипятка, настаивайте 20-30 ми- 
нут процедите. Принимайте по 1-2 
столовой ложке 3 раза в день, 

ЧЕРНАЯ РЕДЬКА И ХРЕН = 
ЗАЩИТНИКИ СПИНЫ 

Натрите натеркевымытую черную 
редьку вместе с кожицей (или корень 
хрена). Отожмите кашицу, заверни- 
те ее в полотняную материю (мате- 
риал! должен быть плотным, иначе 
вы получите ожог кожи) и положите 
на больное место. 


ны 


А РЕКОМЕНДУЕТ МАССУ ИМПОРТНЫХ СРЕДСТВ, 
‚ НО НЕ СТОИТ ЗАБЫВАТЬ И ПРО НАРОДНУЮ АПТЕКУ. 


рессной бумагой или полиэтилено- | 
вым пакетом. Обвяжите поясницу 
сверху шерстяным платком или шар- | 
фом. Снимите компресс, как только | 
} 


начнется сильное жжение. | 
БЕРЕЗОВЫЕ ЛИСТЬЯ ] 
"ВЫТЯНУТ" БОЛЬ 
Обдайте кипятком свежие листья 
березы, промокните их, уложите тол- 
стым слоем на больное место, на- 
кройте компрессной бумагой или по- 
лиэтиленовым пакетом, хорошенько | 
укутайте. Кстати, такой же компресс | 
можно сделать израспаренной лебе- | 
ды или свежих листьев осины. 
МОЖЖЕВЕЛОВАЯ 
ВАННА | 
Внимание! Ванна должна быть ком- 
натной температуры! Залейте 200 | 
граммов можжевеловой хвои 1 литром 
горячей воды, прокипятите 30 минут, 
процедите, вылейте в ванну. Прини- 
мать ванну не более 20 - 30 минут. 
МАИСКИИ ЛОПУХ 
ПРОТИВ РАДИКУЛИТА 
Промойте свежие листья лопуха и | 
приложите тыльной стороной листа 
к больному месту. Накройте комп- \ 
рессной бумагой или полиэтилено- } 
вым пакетом, а сверху ватой или ! 
шерстяным платком. Держите комп- } 
ресс всю ночь. } 
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КАК ПРАВИЛЬНО ПРИНИМАТЬ ЛЕКАРСТВ 


оо а : наннан | п. Здре 
Любому понятно, что таблетки глотают, а мази мажут. А что прикажете делать с брикета | ай 
линиментами, эмульсиями? И чем суппозитории отличаются от суспензии? Н 3 на см. 
| И, кстати, те же таблетки не только глотают... 1 что бь 
. Слепили из того, что было? значит завтрак - обед - ужин. Лекар- для быстрого усвоения) и вагиналь. | | дляле 
о, Лекарственные средства имеют ство нужно принимать каждые во- ные (об этом - в инструкции). 9 | взять 
разные формы вовсе не из-за того, семь часов, чтобы в крови ровно ЛИНИМЕНТЫ | | вмест! 
і что ученым нечем было заняться. поддерживалась его концентрация. Как выглядят? Как мазь, но конси- Все х‹ 
| Разные способы приема помогают Запивать лекарство лучше про- стенцией пожиже. | лоем 
Н достигнуть максимального эффекта. стой кипяченой водой, Чай и соки - Какпринимать?:Наносить на кожу || Г ке, об 
} Самый распространенный способ не лучшее средство. слизистые оболочки. | день г 
| - пероральный (через рот). Тогда ТАБЛЕТКИ СУППОЗИТОРИИ прием 
} лекарство через желудок попадает Как выглядят? Ну это всем извес- Как выглядят? Твердая форма || 1 
0) в тонкий кишечник, где всасывается тно, От остальных лекарственных лекарства - свечки (шарики, палова 1 
\ в кровь. А потом в печени происхо- средств отличаются тем, что дела- ки, пессарии). 
11 дит расщепление препарата. ют их из прессованного порошка и Как принимать? Вводить внутрь | 
] Некоторые таблетки выпускают в гранул. тела (во влагалище или прямую киш- | 
| защитной оболочке. Например, боль- Как принимать? Глотать или ку). Суппозитории имеют твердую 1 
| шинству сердечников для разжиже- класть под язык - в зависимости от форму, которая сама расщепляется Здрг 
| Ния крови врачи рекомендуют посто назначения. Кроме того, существу- при температуре тела. | страд: 
\ явно принимать аспирин. Но тем, у ют "шипучки" (их растворяют в воде СУСПЕНЗИИ 1 болез! 
| кого больной желудок, аспирин Каквыглядят? Частицы лекарства О І шо, НС 
| в таблетках может повредить и внутри жидкой основы. ! второ 
| вызвать обострение. Тогда луч- Как принимать? Лечебные ампу- | \ | люди! 
] ше назначить ацетилсалицило- | лы наносят на кожу или втирают в ] Цел 
| вую кислоту в специальной за- волосы. Для внутреннего примене- с детв 
! щитной ‘оболочке. ния используют как инъекции: | бенок 
Если врач не назначил осо- БРИКЕТЫ | про ох 
бого распорядка, то таблетки Как выглядят? Спрессованное Мы 
лучше пить за полчаса до еды снадобье растительного сырья. І тепло: 
или через два часа после (вме- Как принимать? Ни в коем случае 1 но. Уч 
сте с едой лекарство "теряет- не глотать! Брикеты предназначены | в музь 
ся"). только для приготовления настоев тов, ч1 
Если в инструкции указано и отваров. ] ным. С 
"три раза в день", это вовсе не | боне. 
і рял. 
Вм} 
О | сах Ле 
| | пригл: 
{ ционн 
Я н Ону ЖЕ сосе Ма л | постуг 
5 вый [А 5 не | ности 
В 2003 году, в середине августа во многих райо- Считается, что с помощью этой диет 1 играл 
нах России погиб от фитофторы весь или почти живается тело, так как из организма выводятся | | на-До! 
весь урожай помидоров. И все это произошло мо- | токсины и шлаки. А ктриса Лив Тайлер благодари | Нед 
ментально, буквально за несколько дней. Многие очищающей диете сбросила 10 р: | | оркес 
сорта помидоров погибли, несмотря на неоднок- главном принципе этой ды килограммов. О | | здоро 
ратные опрыскивания и только с заморозкоустой- ты читайте в свежем 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 


_Азбука лекарств 


- | 
мые сотрудники И читатели 


© В том, что у 
меня Т 
на смогла мне а давление. Но было вы 


і А0, 
ПРОСТОЕ СРЕДСТВО _ |. 
ОТ ДИАРЕИ о. 

Я знаю два простых рецепта, которыми хочу поде- и 
^ литься с читателями "Семейного лекаря". Рецепты Е 
проверены лично на себе и своих близких и абсолют- 1 
но безопасны. у 1 

Первый - от диареи. Вам понадобится куриный же- 
лудок. Выньте желтую оболочку, которая находится 
внутри. Она очень легко отделяется. Отделивее, про- | 
мойте под краном, слегка отожмите и положите на | 
чистое блюдце, чтобы она высохла. В таком состоя- 
нии она может храниться в стеклянной банке долго. 

Не спешите принимать антибиотики, они разруша- 1 
ют кишечную микрофлору. Высушенную пленочку от 
2-3 куриных желудков мелко разотрите бутылкой или 
скалкой, положив между двумя чистыми тряпочками. | 
Чем мельче: будет порошок, тем лучше: | 

Бч 
“У І 


Порошок соберите в 
РЕЦЕПТЫ ЗДОРОВЬЯ “ 


о 5 
День по 1 чайной О Принимать 2-3 раза в 
приема пищи. Вот и все. "ЗАВИСИМО от времени и 


ав 
ел Петрович Ворошилов, г. Саранск 


ЗАСТАВЬТЕ ЛЕГКИЕ 
РАБОТАТЬ 


Здравствуйте, у 
| страдал астмой с 
болезнь возвращ, 


ложку и примите, за- 
пив водой. Вы быстро 


ыли в отчаянии! 2 | 
| | ли отвезти додава т рза забудете про свою ди- |. КОРОТКОЙ СТРОКОЙ 1 
тв} І Целыми днями Алеша был на море, а вечером о арею. Обычно это При укусах насекомых 
не- |! с детворой. Южный климат просто сотво а средство помогает с место укуса смазать | 
| бенок начал жить нормальной творил чудо: ре- | первого раза, но если столовой солью, ] 
| про одышку и И Г АЕ ХбВН ЕЕ |5 таза сразу, то разбавленной водой. | 
ми можно повторить на 
ое | Мы переехали в Ейск, Краснодарского края. Здесь следующий день. При- П 
теплое зовское море. Леша чувствовал себя нормаль- |’ нимать: взрослым - 1 столовую ложку, детям - 1/2 сто- 
чае | но. Участковый врач посоветовала записать мальчика ЛОВОЙ ложки \ | 
ны Ь 
а | 8 МУзыкальную школу:на!отделение духовых инструмен- Валентина Ивановна Тугаринова, | 
| тов, чтобы развивать легкие. Алексей оказался способ- Ставропольский край і 
ным. Сначала он играл на альте, трубе, а потом на тром- 
| боне. Он уже больше не болел, все лето купался, ны- | 
рял. 
| В музыкальной школе его скоро заметили, на конкур- КАЛИНА КРАСНАЯ | 
© | сах Леша брал призовые места. В неполные 17 лет его Приветствую уважаемую и любимую газету. Я стра- | 


пригласили воспитанником в оркестр при Высшем авиа- 
ционном училище. Потом окончил музыкальную школу, 
поступил в Ростовское училище искусств, по специаль- 
ности тромбонист-дирижер, артист. В Ейском училище 
играл в оркестре и служил, заочно учился в Ростове- 


дала изжогой более 20 лет. Принимала таблетки, ста- Г 
ралась не есть жирное, сладкое, кислое, но все было 
бесполезно. 

Однажды разговорилась со своей соседкой. Она мне 
посоветовалајесть калиновое варенье и дала баноч- 


ЕБ на-Дону. ку из своих запасов. Я разводила в’ стакане кипяче- | 
ся Недавно сыну исполнилось 29 лет, служит и играет в | ной воды 1 столовую ложку варенья ‚и пила безіогра- | 
я кестре Ростовского высшего ракетного института, | ничений, в течение нескольких дней изжога у меня | 
(2) Ыр, астме, наверное, уже и не помнит. исчезла! Следующей осенью я заготовила калиновый 


Полина Голубенко, 353680, 
г. Ейск Краснодарского края, 
ул. Коммунаров, д. 53. 


джем, варенье, напиток, а весной даже посадила у | 
себя во дворе калину. 

Как готовить варенье. Гроздья сорвать, промыть от | 
пыли, ягоды сложить в посуду. Прежде чем варить ва- 
ренье, вытащите по возможности все косточки. Влейте | 
немного воды и поставьте в духовку, чтобы ягоды про- 
парились и кожица стала мягкой. Остудите и перетри- 
те ягоды через сито. Из полученной массы можно гото- | 
вить варенье, добавив сахар по вкусу. Варить недолго. 
Для джема добавить больше сахара и поварить по- 1 
дольше. Напиток делать из расчета: 1 часть калины - 
4,5 части воды, сахар по вкусу и прокипятить. Банки с 
вареньем, джемом и напитком закатать, 


РЕЦЕПТ . 
НЕ "ЛИПОВЫЙ"! 


Здравствуй, "Лекарь". Одна моя знакомая рассказа- 
ла пра лет 30-40 назад она, снимая кипяток с печи, не- 
чаянно обожгла себе все лицо. В больнице кто-то поде- 
лился с ней;ғтаким рецептом. 


ого сука, а белую его часть наре- 
Саа А б, е в эмалированной посуде, Александра Андреевна Гагауз, 347042 
зать но ! 
| 


га 
ь. Ватку смочить в растворе и обработать ожог, бовтовска овп , 2. Белая Калитва, В 
Я место чистой марлей. о 
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_ Уважаемые читатели! 
1 ной медицины, 


проконе 


Е а — 
1. КОРНИ РЕПЕЙНИКА 
ПРОТИВ ЯЗВЫ ЖЕЛУДКА 


Здравствуйте, дорогая редакция газеты "Семейный 
лекарь". Тем, кто, по несчастью, знаком с мучениями, свя- 
занными с язвой желудка, рекомендую рецепт, проверен- 
| НЫЙ МНОЙ ЛИЧНО И принесший спасение от этой болезни. 

В мае, как только начнут появляться молодые побе- 
(ТИ и листья репейника, нужно выкопать корни тех рас- 
тений, на которых появилось по пять листочков. Про- 
мыть, не очищая кожицы, просушить или хорошо вы- 
тереть влагу салфеткой. Затем мелко нарезать и про- 
пустить через мясорубку, Образовавшийся сок отжать, 
процедить через марлю и смешать с майским медом в 
пропорции 1:1. Всю массу тщательно леремешать де- 
ревянной палочкой и настоять в теплом темном мес- 
те в течение 1 месяца. 

Принимать по 1 ст ложке 
до еды, ничем не запивая. 


3 раза в день за полчаса 
Улучшение состояния на- 
ступает после принятия 1 литра настойки. 

Александр Самойлович Леронов, Самарская обл. 


КАК Я ВЫВЕЛ ПОЛИПЫ 
В НОСУ 
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| Уважаемые читатели "Семейного лекаря". Поделюсь 
с вами рецептом народной медицины, который помог 

| мне избавиться от полипов в носу. 

1 Итак, необходимо взять 1 чайную ложку поваренной 

П соли и развести в 300 гтеплой кипяченой воды затем 
добавить три капли йода. Этой водой я вылечил поли- 

| пыв носу. Опускал нос в кружку с раствором и пооче- 

| редното правой, то левой ноздрей втягивал раствор в 
носоглотку и выплевывал. Потом брал спичку, нама- 

| тывал на нее тампон из ваты, смачивал йодом и обра- 

| батывал полипы. Щипало, но терпел. Процедуры про- 

| водил ежедневно утром и вечером в течение трех ме- 
сяцев. Полипы вывел. 

| Владимир Петрович Дернов, 630010, 

| г. Новосибирск, ул. Караваева, 0.1, кв. 20. 
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| 

| 

| 
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| 
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ЭКЗЕМА ОТСТУПИЛА 


Здравствуй, "Семейный лекарь". От экземы я изба- 
вилась простым средством, Прокрутила на мясоруб- 
ке шишки хмеля, подсушила. 1 ст. ложку порошка ши- 
шек хмеля смешала с двумя столовыми ложками сли- 
вочного масла и смазывала больные места. Все за- 
жило очень быстро, 

: 'Анна Виронина, Саратовская обл. 


Б ЛИМОННО- 
_  ЧЕСНОЧНЫЙ МЕД 
) ФДБавотвуй, уважаемая газета, Расскажу как лечить 


‘И диабет народными способами. Оба спосо- 
робованы. Так что лечитесь и не болейте, А 


литр меда, 10 головок чеснока среднего 
10 лимонов. Лимоны вымыть, чеснок 
чистить и все пропустить через мясоруб- 
> КУ перемешать вчашке с медоми 


чекарь № (770) 7 марта 2004 2. 


Прежде чем исполь 
Ультируйтесь со евонм ле 


готовый сбор: зверобой - 1 


семена репяшка 


зовать реценты наро 
чашим врачоз 


дать настояться, время от времени помешивая. 

Потом переложите смесь в стеклянную банку, 
те крышкой и поставьте в темное место на 10 дн 
Процедите через марлю и отожмите. и 

Полученную жидкость принимать натощак, рассасы, 
вая, по 4 чайные ложки один раз в день. Закончилась 
смесь - закончился курс лечения, Обычно настоя хва- |! 
тает на 2-2,5 месяца, на это 
заться от алкоголя. 

Этим настоем я лечила мужа от одышки, он почув- 
ствовал себя лучше уже через две недели. 


время необходимо отка- р 


А отдиабета моя подруга успешно лечилась настоем Г. 


пряной гвоздики. 

50 гвоздик залила 1 литром теплой кипяченой воды, | 
накрыла крышкой и поставила в шкаф на 7 дней. По- | 
том процедила. Принимала настой 3 раза в день по 1 
ст. ложке перед едой | 


Сразу поставила вторую банку для следующего кур- | 


рыв, и такв течение года. Уровень сахара у нее норма- | 
лизовался, 


Лидия Елисеева, 443541, Самарская обл., 
Волжский р-н, с. Рождествено. 


СЕМЕНА МОРКОВИ 
ОТ БРОНХИТА 


Поделюсь с читателями "Семейного лекаря” простым, 
надежным и проверенным рецептом лечения хроничес- | 
кого бронхита. 

1 столовую ложку морковных семян высыпать в бутыл- 1 
Ку с разведенным пополам с водой 1:1 чистым спиртом. 

Бутылку поставить в теплое место на неделю, после 
чего пить по 1 столовой ложке 3 раза в день на голод- 
ный желудок в промежутке между приемами пищи. Ни- Г 
чем не заедать и не запивать. 

Через несколько дней будете здоровы и забудете про 1 
свой бронхит. 1 
Анна Александровна Ронжина, 433510, Ульяновс- 
кая обл., г. Дмитровград, Ул. Мориса Тореза, д. 


ба, кв. 47. | 


ОТ ДИСБАКТЕРИОЗА 


Здравствуйте, дорогие 
Мое письмо скорее всего 
телям, малыши которых 


1979 году мы жили'в Магаданской области. В тот 
сить девочку травами и дала мне 1 


1 ст, ложку см 


ее; 


торые 
’реса, а 
тает п 
_предст 
целите 
нужда 
Вам 
слать ‹ 
кая, 6 
ка". К 
инеза 
доман 


Прод 
подпис: 
рова, 4. 
шанка, 


Проц 
Татья 
с. Бело 


Прод 
цене 4{ 
6126 
Коко} 


Выпе 
перемс 
с о/а. 

4001 


Выш 
ника 6б 
вас за; 

1725 
25. На 


тает приобрести. 
представляет особого т 


нуждаются! 
Вам необходимо ли 


шь запо, у 
ў а а сЕ лнить купон ин Б 
| 1. 7 3 
Ц А0 . › С пометкой "Ф 
| ка". Купон заполняй я: 
ите печатных 
его кур- и незабудьте указать ваш адрес ар на 
стой по домашний т. глефон. т 
ц пере- — — 
ц пере- | 
` норма- | подписанный 
| ННЫЙ К. 
| ода раңный Онверт). Людмила Александровна Сидо- 
р О р | ‚ Саратовская обл Хвалынский р-н, с.Е 
| шанка, 8-84595-24554 а. 


Прошу помоль достать траву грушанка. 
атьяна Васильевна Кудряева, Ромо ановский р- 
с. Белозерье, т. 8 (3438)27501 а Зн 


Продаю сабельник (корни) наложенным платежом по 
цене 40 р. за 100 г. 

612607, г. Котельнич, Кировской обл., ул. Школьная 6-30 

Кокоулина В. В., т(83342)44819 


ростым, 
оничес- 


лиртом. 
›, после | 
а ГОЛОД- 
щи. Ни- 


| 
| 
1 
| 
з бутыл- | 
| Выпечка хлеба из пророщенных зерен пшеницы без 
| перемола в муку - метод мягкой переработки. Конверт 
с о/а. 
| 400105, Волгоград, а/я 3117 
Вышлю наложенным платежом сухие корни сабель- 
ника болотного. Цена 100 г - 50 руб. + пересылка. От 
вас заявка + чистый конверт для ответа. 
172500, г. Нелидово, Тверская обл., ул. Свердлова, 
25. Наталья Петровна Денисова, 


МАМИНЫ РЕЦЕПТЫ 


Здравствуйте, уважаемая редакция "Семейного ле- 
каря". Пишу, чтобы поделиться некоторыми очень ин- 
тересными способами лечения, о которых нигде, никог- 
даи ни от кого, кроме моей мамы, не слышала. а, 

Первый рецепт от туберкулеза. Заболелим отед под: 
руги моей мамы. После длительного лечения, Е 
тарств по больницам одет ШЕ Мо даже садит 

худел. Весил Г 
Иво Е его куда-то отошла, дверь была 


открыта. Постучался и вошел человек, только что ос- 


вободившийся из лагеря (дело было в Сибири, вокруг 


лагеря для заключенных). Больной угостил его свежи- 


ми калачами. Человек спросил, понему тот не встает, 

и, выслушав, предложил свое пение р! 
_ Купить красного жгучего перца и м о аа 
печи молоко с перцем ‘и три’раза в де ] 


Дом. адрес: 


Телефон: 


стакана. Натощак. Перца - два стручка на 1 литр молока. 

"Через полмесяца:лечения ты сможешь сесть, - ска- 
зал странник, - Еще через полмесяца попробуешь встать 
и подойти к окну. Ноги будут дрожать. Но ты пройдешь 
до окна. Еще через полмесяца - месяц пойдешь на ры- 
нок сам выбирать перец. Скажешь продавцу: "Плохой 
ты выбираешь". Ноги будут слабые, но с палочкой дой- 
дешь". 

Жена больного все так сделала. А дальше произош- 
ло, как и предсказывал странник. Обливаясь потом, 
больной через полмесяца сел, потом встал, потом по- 
шел... 

Через год отца маминой подруги пригласили на свадь- 
бу как баяниста. К этому времени он уже набрал вес - 
весил больше 70 кг. Сел напротив своего лечащего вра- 
ча, выписавшего его ранее умирать, и заливисто играл 
на баяне. Врач, не узнав бывшего пациента, спросил: 
"Где же мы встречались? Будто знакомы "в доску", ане 
могу вспомнить". Узнав, ахнул и лишь убедительно стал 
просить сделать рентген. 

Когда я заболела воспалением легких (лет 50 назад), 
мама этот рецепт применила на мне. Лечение было 
быстрым и легким. Мои легкие больше не болели. 

Ну, а второй рецепт - от цистита. Его посоветовала 
моей маме во время войны, в 1943 году, повариха в гос- 
питале. Промучившись более 1,5 месяцев, мама по это- 
му рецепту вылечилась за 2 дня. 

На стакан кипяченой воды чайная ложка синьки (сред-. 
ство для подсинивания белья), размешать, дать отсто- 
яться и выпить 1/3 стакана натощак. На следующее утро 
повторить. 

Третий рецепт: экзему и грибок на ногах хорошо и 
быстро можно вылечить такой смесью: бездымный по- 
рох растереть в сметане и намазать пораженные мес- 
та. Мазь готовить каждый раз отдельно для каждого се- 
анса. Завязать и З дня не открывать (компоненты бе- 
рутся на глазок, мазь получается стального цвета). 
Анна Агеевна Алякринская, 142021, 

Мытищи Московской обл., 
ул. Юбилейная, 


а 


° Рецепты читателе 


ее у 
2 


_ ГЕРПЕС ДЛЯ МЕНЯ - 
_ __  НЕРОДНЯ! 


туре 37,5. 


вали, назначили инъекции, магнитотерапию, 
ки смазывали зеленкой. Предложили и друп 


мией. 


го питания, переохлаждения может проявиться ВНОВЬ, 
Стал я тогда искать способы поднять иммунитет, изу- 
чать растения, обладающие антивирусными, бактери- 
Цидными, укрепляющими свойствами, и составил про- 
филактический сбор: по 2 части цветков лабазника (та- 
волги вязолистной), листьев черники, черной смороди- 
НЫ и плодов шиповника; полторы части душицы; по ча- 
сти капендулы, череды, листьев малины, земляники и 
плодов боярышника; полчасти шалфея и четверть цвет- 
ков ромашки аптечной. 

Часть - 10 г или столовая ложка. Все размельчаю, 
смешиваю и храню в стеклянной банке с плотной крыш- 
кой. На 2 стл. сбора беру 5 ст. л. зеленого китайского 
чая - при повышенном артериальном давлении, при 
пониженном же - 60 гчая черного листового байхового. 
Вновь смешиваю и завариваю по всем правилам. Кипя- 
ченой родниковой или пропущенной через фильтр обыч- 
ной водой ополаскиваю чайник, высыпаю травы (из рас- 
чета - ч. л. смеси на стакан). После довожу воду до ки- 
пения, жду 2-3 минуты и заливаю чайник На две трети. 
Накрываю салфеткой из льна, настаиваю 10-15 минут 
и наполняю доверху кипятком. 

Выпиваю сразу же, как налил, теплым, обычно по три 
стакана в день за 20 минут до еды или через два часа 


р завствуй, "Лекарь". Хочу поделиться с читателями 
как лечил ужасный и непокорный вирус герпеса. Вес- 
| Ной 1997 года дали мне двухнедельный отпуск. Ну, ду- 

маю, отдохну хорошенько... Увы, в первую же ночь по- 
явились резкие боли в правой половине груди, где-то 
на уровне 4-5-го ребра. Несколько дней легче не стано- 
‚Вилось, наоборот, появился легкий озноб при темпера- 


На пятые сутки ночью я почувствовал жжение накоже, 
а наутро обнаружил множество пузырьковых высыпа- 
ний. Что ж, все стало ясно; опоясывающий лишай, выз- 
ванный вирусом герпеса. Утром меня госпитализиро- 
а пузырь- 


ие препа- 
раты, ноя отказался, так как не хотелось травиться хи- 


После перенесенной инфекции вирус герпеса. оста- 
ется в организме на всю жизнь и из-за стрессов, плохо- 


ДЫХ - снова повторить курс. И, наконец 
рерыв - и пропит 


ь еще 
БЕБА. ще один курс с 1 капли до 10 


Все. Лечение закончено. Можно пойти провериться. 
Анна Андреевна Морозова, г, Пенза 


г 


ПРО МУМИЕ И АЛОЭ 1 


Здравствуйте, сотрудники и читатели "Семейного 
лекаря". Пишет вам бабушка, которая смогла помочь. 
своему внуку избавиться от болячки. Эта болячка б 


Свищ в пупке. А вылечила я его так. 


Развела в воде мумие до цвета крепкой чайной за- 
варки и смеша, 


ла в равных частях со свежевыжатым | 

соком алоэ. Этой смесью смачивала бинтик и прикла- 
Дывала к пупку; Вскоре от свища не осталось и следа. 
Дарья Васильевна Пронина, 

Саратовская обл, 


Я ОТ БОЛЕЗНИ 
ИЗЛЕЧИЛСЯ САМ 


Здравствуй, любимая газета. Двадцать лет назад 
мужу пришлось перенести операцию на прямой киш- 
ке. Состояние было достаточно тяжелым, и перед нами 
встал вопрос: как жить дальше, чтобы снова не по- 
пасть на операционный стол? Решили в первую оче- 
редь обратить внимание на питание. Кушать, какпреж- 
де, хорошо, то есть вкусно, обильно, сладко, жирно, в 
перспективе означало вернуться к старым болячкам. 
Поэтому мы выбрали другой путь - полный отказ от 
привычного. 

С мясом и рыбой расстались достаточно быстро и 
практически безболезненно. А вот с сахаром и мас- 
лом оказалось труднее. И тем не менее сейчас саха- 
ра в доме у нас не бывает - не покупаю. Если захо- 
чется чего-нибудь сладенького, беру изюм, финики. 
Промываю, держу в дуршлаге над паром 3-5 минут и 
пропускаю через мясорубку. Это вам и начинка для 
пирогов; и вкусные конфеты, особенно если сфор- 

мовать шарики, обвалять в какао и подержать в хо- 
лодильнике. 


Из жиров используем только растительное масло и 


сэ 


ў 
ў 


после. Завариваю каждый раз по-новому, сахар или мед 
добавляю по вкусу, После нескольких лет питья чая (с 


сентября по 1 июня) я ни разу не болел ни гриппом, ни 
ОРВИ. 


В. А. Момотов, врач, Вологодская обл. 


ДЕГОТЬ С МОЛОКОМ 
ОТ ЭМФИЗЕМЫ 


Уважаемый "Семейный лекарь". Однажды мне уда- 
лось победить болезнь при помощи народной медици- 
ны. Потому считаю необходимым поделиться этим со- 
 ветом, быть может для кого-то он будет спасением. 
Шесть лет назад я заболела эмфиземой легких. Одна 

бабуля посоветовала мне лить березовый деготь с мо- 
` локом комнатной температуры: 
° 1-й день: на 1 стакан молока добавить 1 каплю дегтя, 

2-й день: на 1 ‘стакан молока 2 капли дегтя, 

‚3-й день: на 1 стакан молока 3 капли дегтя, то есть 
аждый день прибавлять по одной капле. На деся- 

й день - 10 капель и идти "вниз": 

9,8,7,6,5,4,3,2,1. 10 дней перерыв, по- 
" том повторить курс. 20 дней от- 


товлю из гречки, перловки, оче 
крупы замачиваю на несколько 
правы ккашам - грибная икра 

сезон, отвариваю и зам 
на слабом огне. В люб 


нок (он у нас постоянно на ст 


элементы. 


Что-то другое - по сезону: Пе 
(обедом и ужином) об 
Ла, морковь, редька ( 
том виде. 


свиной пшик. Это, кстати; "живой" продукт - он не про- 
ходит суровую термическую обработку и содержит 


намного меньше холестерина по сравнению со сли- 
вочным маслом 


Первые блюда - супы. 


Борщи не готовлю тоже лет 
двадцать, разве что ранней весной, когда появляется 


молодой щавель (он содержит в это время больше 
кислоты), варю постные щи. 


Макаронные изделия не 


употребляем, а каши го- 
нь редко варю рис. Все 
часов. В качестве при- 
(грибы заготавливаю в 
ораживаю), сало, топленное 
УЮ кашу добавляю тертый чес- 
оле). Обычной мелкой 


Завтрак У нас сост, 


ОИТ в основном из яблок, реже | 

ред каждой трапезой 
язательно сырой салат: свек- || 
зеленая, белая, черная) втер. 


вывести из равнове 
Аа р сия и довести 

Если вовремя не взять передыш- 

‚ ТО можно потерять все, к чему 
Шли с таким трудом. 

Может быть, стоит обратиться к 
народным методам. Их великое 
множество. Еще с древних времен 
У всех народов существовали свои 
способы лечения нервной системы. 

На Руси во все времена предпо- 
читали лечиться с помощью трав. 
На них настаивали чай и готовили 
настойку, ими растирались и при- 
кладывали к больным местам. 

У народов Востока считается, что 
необходимо одновременно воздей- 
ствовать на такие чувства челове- 
ка, какобоняние и осязание. Поэто- 
му: они предпочитают массажи аро- 
матотерапию. Эти процедуры мож- 
но проводить и в квартире. Сейчас 
появилось в продаже огромное ко- 
личество всевозможных благово- 
ний, свечек, ароматических пало- 
чеки массажных масел. Йога - тоже 
способ расслабиться. 

У французов, наверное, самый 
оригинальный способ воздействия 
на нервную систему - вино. Суще- 
ствует целая наука, как лечиться с 
помощью вина. Ведь если вы про- 
сто напьетесь, то результат будет 
прямо противоположный: 

В Японии большую популярность 
завоевали куклы для битья. Это 
очень хороший способ выплеснуть 
отрицательную‘ энергию. Причем 
можно бить какую-то абстрактную 
игрушку, а можно заказать, и вам 
специально изготовят образец, по- 
хожий на ‘мужа, начальника или 
известного политика. Согласитесь, 
что если после выговора дать по 
башке игрушечному шефу, то ста- 
нет значительно легче. 

В Финляндии и Чехии считается, 
что сауна способна вылечить мно- 
гие болезни, а в особенности те, 
что от нервов. Во время посещения 
сауны человек отдыхает и душой, 
и телом. К тому же это удобный 
способ еще и заняться собствен- 
ной внешностью, а это’всегда под- 
нимает настроение. 


ДЫШИТЕ ГЛУБЖЕ - 
ГНЕВ ПРОЙДЕТ 

Наша физиология такова, что, 
если мы будем подавлять свой 
гнев, он - рано или поздно - пода- 
вит нас, поэтому необходимо на- 
учиться выражать эмоции, чтобы 
не "взорваться" однажды, истрепав 
нервы и себе, и людям. 


спать, а любой пустяк способен · 


ВСЕ мы 
ведем актив- 
ный образ 
_ жизни. Хочет- 
б ся за доста- 
точно малый. 
промежуток” 
времени все 
успеть. 
Однако 
усталость 
накапливает- 
ся, и в один ' 
прекрасный 
момент 
понимаешь, ! 
что сил. 
больше: 
просто Нет. ·· 


"Топливом" для гнева служит 
стресс. Прежде чем "разразится 
буря"; в'нашем организме появляют- 
ся определенные физические симп- 
томы. Как любая сильная эмоция, 
гнев вызывает в нас физиологичес- 
кие изменения, и чем раньше вы об- 
ратите на. них внимание, тем легче 
вам удастся’ справиться с гневом. 

Первое, что происходит с вами в 
стрессовой ситуации, - задержка 
дыхания, и оно становится как бы 
"короче". Глубокое дыхание - это про- 
тивоядие стрессу. Если вы будете 
заниматься техникой глубокого ды- 
хания каждый день, то научитесь 
расслабляться. 

1. Лягте на спину, руки и ноги не 
скрещивайте, Закройте глаза. 

2. Положите одну руку на живот а 
другую - на грудь. 

3. Дышите медленно и глубоко че- 
рез нос. Наполните живот, Вы почув- 
ствуете, как он поднимается под ва- 
шей рукой. 

4. Выдыхайте постепенно через 
рот. Старайтесь, чтобы ваш рот, язык 
и челюсть были расслаблены. Жи- 
вот втягивается - "сдувается". 

Упражнение повторять в течение 
5-15 минут. 


НЕРВНОЕ ИСТОЩЕНИЕ 


ВОЗРАСТ И ЭМОЦИИ 
Самое бурное выражение эмоций 
наблюдается у женщин до 25 лет. 
Но "эмоциональные взрывы" в этом 
возрасте' носят кратковременный 
характер. Симптомы длительного 
бурного настроения, выражающие- 
ся в частой смене эмоционального 
состояния, особенно характерны 
для женщины от 30 до 50 лет. При- 
чем именно эта возрастная катего- 
рия склонна пребывать в состоянии 
длительной депрессии. Женщины 
после 55 лет достаточно редко при- 
ходят в ярость, но для них более 
всего характерно длительное состо- 
яние меланхолии. Незамужние жен- 
щины, не ведущие регулярную по- 
ловую жизнь, более агрессивны, 
чем замужние, причем проявляет- 
ся это качество в той или иной мере 
во всех возрастных группах. 70% 
женщин стыдятся слез, предпочи- 
тая им ругань, а около 25% посто- 
янно нецензурно выражаются, со- 
общила газета "Сидней морнингге- 
ральд". 
Наталья БАУРОВА 
и Инна КУРДАКОВА зй 


Психотерапевт 


ПОДНЯЛАСЬ 
ТЕМПЕРАТУРА: 


Положите под колени бутылку 
С холодной водой (так советуют 
педиатры). Оботрите шею и пле- 
чи уксусом, разведенным с водой. 

Съешьте 2-3 апельсина или 1 
грейпфрут - ударная доза витами- 
На С тоже снижает температуру. 


РАСКАЛЫВАЕТОЯ 
ГОЛОВА: 


Под рукой оказался лимон - от- 
лично! Вотрите в виски несколь- 
ко капель сока. Лимонная кисло- 
та расширит сосуды, и спазм 
пройдет. Хорошо сделать массаж 
шеи вдоль позвоночника. 


ЗАБОЛЕЛО ГОРЛО: 
Если воспалились гланды, сва- 
рите яйцо (не очищайте от скор- 
лупы - так оно дольше будет го- 
рячим), оберните 
платком и при- 


ПОЛ 225 ЛАМ 


| НИИ 
что ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ ПЛОХО СЕБЯ ПОЧУВСТВО 


ложите на 10 мин; к больному 
месту. 

Простое и эффективное полос- 
кание; на стакан горячей воды - 
чайную ложку соли и 10 капель 
йода. Йод можно заменить водкой. 


НАЧАЛСЯ СИЛЬНЫЙ 
НАСМОРК; 


Смешайте в равных частях 
свежий луковый сок с кипяченой 
водой. Закапывать З раза через 
час. 

Хорошо помогает и сок алоэ. 
Даже пипетка не нужна: можно 
закапывать прямо из свежеотло- 
манной веточки. 


НАЛЕТА А тр 
ВЗВУНТОВАЛСЯ 
КИШЕЧНИК: 

Если в доме нет даже но-шпы 
и активированного угля, выпей- 
те сырое взбитое яйцо. Это пре- 
красный абсорбент. Природный 
спазмолитик - мята. Чтобы 
унять 


А р 


2 


неприятные ощущения, подойдет 
мятная жвачка или леденец с 
ментолом. 


ПРИХВАТИЛО ПОЧКИ 
ИЛИ ПЕЧЕНЬ; 

Чтобы прочистить почки, вы- 
пейте два стакана простой теп- 
лой (ближе к горячей) воды и об- 
вяжитесь шарфом. Также нефро- 
логи советуют при болях в пояс- 
нице полчаса-час посидеть, за- 
жав между ног бутылку с горячей 
водой. Если прибаливает печень, 
хорошо выпить отвар укропа и 


приложить на область печенки 
теплую грелку. 


УПАЛО ДАВЛЕНИЕ, 
КРУЖИТСЯГОЛОВА: 

Не ложитесь и не закрывайте 
глаза. Сядьте и помассируйте 
виски круговыми движениями. 

Выпейте горячий кофе средней 


крепости или крепкого сладкого 
чая - хорошо с мятой. 


РАЗВОЛЕЛСЯ ЗУБ: 

Сейчас в аптеках продаются 
анестезирующие гели для экст- 
ренного снятия зубной боли. 
При случае купите. А пока про- 
буем унять боль другими спосо- 
бами. Можно тщательно пропо- 
лоскать рот теплой водой с пи 
щевой содой (1 чайная ложка на 
стакан воды). Приложить к но- 
ющему зубу разрезанную вдоль 
дольку чеснока. А на крайний 


случай приложите к больному || 


зубу ватку, пропитанную вало- 
кордином. 


наан. 


РЕКОМЕНДАЦИИ ДлЯ 
КТО ПОДВЕРЖЕН 
ГИПЕРТОНИИ 
Если с наступлением весны ваше 
артериальное давление дает о себе 
знать слишком сильно, то прежде 
всего обратитесь к врачу: он назна- 
читвам необходимые лекарства, при- 
вимать которые, кстати, следует и при 
хорошем самочувствии - для предуп- 
реждения гипертонического криза. 
Помимо этого воспользуйтесь со- 
ветами народной медицины. Регуляр- 
Во употребляйте в пищу бруснику, 
черноплодную рябину, черную сморо- 
Дину, укроп, цикорий. Полезен ежед- 
невный прием отвара плодов шипов- 
Вика, побегов малины и ягод ежеви- 
ки. Целительными свойствами обла- 
дает также клюква, приготовленная 
следующим образом: ягоды пропус- 
тить через мясорубку и смешать с 
равным количеством меда. Прини- 
Мать смесь следует по столовой лож- 
_КеЗ раза в день за 15 минут до еды. 


ТЕХ, 


РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ ТЕХ, 
КТО БОЛЕН ГАСТРИТОМ 
Тщательно следите за своим ра- 
 ционом: исключите жирную, соле- 
Ную, копченую пищу (этой диеты, 
Э впрочем, весной стоит придержи- 
_ ваться каждому). Очень полезен для 
Жепудка свежий соккартофеля: пей- 
Г те его 3 раза в 
день по 150 г 
(после при- 
ема сока 30 
минут поле- 
жите). Мож- 
но пригото- 
вить следую- 
щую смесь: 


радиционная ме 


1/2 кг меда и 1,2 литра оливкового 
масла смешать в литровой банке и 
Добавить сок2 лимонов. Пить З раза 
В день по столовой ложке за 30 ми- 
нут до еды, перемешивая перед при- 
емом. Хранить смесь в прохладном 
месте. Мед можно смешать с обык- 
новенной кипяченой водой и пить З 
стакана в день за полчаса до еды. 

Пейте также сок облепихи, соксве- 
жей капусты, томатный сок, ешьте 
овсяную кашу с медом и употребляй- 
те больше фруктов и овощей. 


РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ ТЕХ, 
КТО БОЛЕН БРОНХИТОМ 

Весной у больных бронхитом мо- 
жет наступить обострение, так как 
весна - время минимальной годовой 
активности системы дыхания. Что- 
бы этого не произошло, пейте тра- 
вяные отвары, настои и смеси. 

Настой зверобоя: 2'столовые лож- 
ки травы зверобоя залить стаканом 
кипятка в термосе, настаивать час, 
добавить мед. Пить 2-3 раза в день 
по полстакана. 

Редька с медом: смешать в рав- 
ных пропорциях сок редьки и мед. 
Принимать по 3/4 стакана 4-6 раз в 
день. 

Алоэс медом: нижние листья алоэ 
промыть, измельчить, отжать сок и 
добавить мед (на 5 мл алоэ 1 грамм 
меда). Принимать З'раза и день до 
еды по чайной ложке. 

Отвар из лавровых листьев: 5-6 
листьев измельчить, залить 1,5 ста- 
кана холодной воды, 5 минут кипя- 
тить, добавить питьевую соду на кон- 
чике ножа. Принимать отвар горячим 
по 3/4 стакана 3-4 раза в день. 

Помните, что только от вас зави- 
сит, в каком состоянии вы встретите 
наступающую весну и будет ли она 
вам в радость. 


дицина 


ВИТАМИННЫЕ РЕЦ! 
Хвою тщательно моют 
лой, а потом холодной воде, за. 
тем иголки мелко настригают и 
складывают в стеклянную банку 
с сахаром в пропорции 4:1. В та- 
ком виде хвоя может храниться 
два-три месяца. На основе этой! 
массы и готовят хвойный напи- 
ток, употребить который следу- 
ет за три-пять дней. Две столо- 
вые ложки массы залить четырь- 
мя стаканами холодной кипяче- 
ной воды, настаивать три дня, 
затем процедить. Принимают по 
полстакана два раза в день. 
Свежей живицей сибирской пих- 
ты можно удалить бельмо на гла- 
зу, если закапывать ее по одной 
капле ежедневно. Придется по- 
терпеть, так как будет ощущаться 
сильное жжение, но даже заста- 
релое бельмо рассасывается. 
Сосну применяют для успока- 
ивающих ванн. Сначала готовят 
отвар из иголок, веток и шишек, 
которые кипятят полчаса, потом 
настаивают 12 часов. Этототвар 
добавляют в теплую воду. Такие 
ванны избавят вас от бессонни- 
цы, они способствуют похуде- 
нию, обладают общеукрепляю- 
щим действием. А вдыхание па- 
ров полезно при заболеваниях 
верхних дыхательных путей. 
Мария Ивановна ГОМОЗОВА, 
г. Самара 


КТО ХОЧЕТ ПОХУДЕТЬ 

Салат из кальмара с сыром -в 
кулинарную книгу для тех, кто 
хочет похудеть. 

Кальмары - 300 г, яблоки - 
200 г, лук репчатый - 100 г, огу- 
рец свежий - 200 г, рис отвар- 
ной - 1 стакан, майонез - 100 г, 
сыр любой - 100 г. 

Кальмары залить кипятком, 
выдержать до остывания, очис- 
тить от пленок; промыть водой, 
нашинковать тонкой соломкой, 
спассеровать на растительном 
масле в течение 5 минут. Лукреп- 
чатый мелко нарезать, ошпарить 
кипятком и отжать. Яблоки на- 
шинковать на крупной терке. 
Огурцы мелко нарезать. Рис про- 
мыть, залить кипятком и отва- 
рить до полной готовности. Со- 
единить отваренный рис с из- 
мельченными кальмарами, ябло- 
ками, огурцами и луком, запра- 
вить все майонезом и переме- 
шать, добавив тертый 


? профилактики простатита 
‘полезно применять собранную вес- 
Ной в сухой бумажный пакетик цве- 

н пыльцу, которая к тому же 
оказывает благотворное влияние и 
на весь организм в целом, и на по- 
ловые органы, и на мужскую потен- 
ЦИЮ. Мужчинам старше 50 лет по- 
пезно употреблять до 20 г цветоч- 
ной пыльцы в день. 

Каждый мужчина, особенно пос- 
ле 40 лет, когда идет наиболее ин- 
тенсивное увеличение простаты, 
должен держать этот орган под по- 
‘Стоянным контролем. Надо регуляр- 
Но проводить ультразвуковое иссле- 
дование и пальцевое ректальное 
обследование простаты; делать 
анализ крови и, конечно же, вести 
здоровый образ жизни: поддержи- 
вать нормальный, без перегрузок, 
ритм половой жизни, правильно пи: 
таться, отказаться от табака и ал- 
коголя. 

Считается, что от простатита мож- 
но избавиться только хирургическим 
путем. Но есть более простые и 
Щадящие способы борьбы с этим 
заболеванием. Например, фитоте- 
рапевтический. Советую мужчинам 
Взять на заметку некоторые из при- 
веденных ниже рецептов. 

Надо смешать 30 г сухих корней 
лопуха, 20 г почек черного тополя и 
20 г листьев шалфея, залить 30 г 
этого сбора’400 г кипятка и насто- 
ять в термосе 8-10 часов. Прини- 
мать втеплом виде по!50 г З раза в 
день за_ 20-25 минут до еды. Курс 
лечения - 2 месяца, 1 месяц - пере- 
рыв. 

Этот рецепт хорошо сочетать с 
другим. Взять 2 ст. ложки коры оси- 
НЫ и 1 ст. ложку коры ивы. Залить 
ИХ 250 г кипятка, довести до кипе- 
ния и томить, закрыв крышкой, на 
медленном огне 10-15 минут, после 
чего снять ‘с огня и настоять 30 ми- 
нут. Принимать по 50 г утром нато- 
щак и вечером за 2 часа до сна. 

Хороший лечебный эффект ока- 
зывает золотая розга. Надо взять 2 
ч. ложки сухой травы, залить 1 ста- 
каном охлажденной кипяченой воды 
и настоять в течение 4 часов, плот- 

но закрыв крышкой. Затем настой 
. процедить и при- 

нимать по 50 г 
4 раза в день 
до еды. 
Этим'на- 
стоем 

мож- 

но 


С ВОЗРАСТОМ МНОГИЕ МУЖЧИНЫ 
ИСПЫТЫВАЮТ СЕРЬЕЗНЫЕ СБОИ В 
РАБОТЕ ПОЛОВОЙ СИСТЕМЫ, В 
ЧАСТНОСТИ, НЕМАЛО НЕУДОБСТВ И 


НЕПРИЯТНЫХ ОЩУЩЕНИЙ ДОСТАВЛЯЮТ ИМ 

ПРОБЛЕМЫ, СВЯЗАННЫЕ С ПРЕДСТАТЕЛЬНОЙ 

ЖЕЛЕЗОЙ. ЭТОТ СУГУБО МУЖСКОЙ ОРГАН б 

НАХОДИТСЯ В ТАЗОВОЙ ОБЛАСТИ ПРЯМО ПОД МОЧЕВЫМ 

ПУЗЫРЕМ И ОБХВАТЫВАЕТ МОЧЕИСПУСКАТЕЛЬНЫЙ КАНАЛ - 

УРЕТРУ. ПРИ ВОСПАЛЕНИИ ПРЕДСТАТЕЛЬНОЙ ЖЕЛЕЗЫ 

(ПРОСТАТИТЕ) ОНА УВЕЛИЧИВАЕТСЯ В РАЗМЕРЕ и СДАВЛИВАЕТ 
УРЕТРУ. ПРИ ЭТОМ ВОЗНИКАЮТ РЕЗКИЕ БОЛИ В ПРОМЕЖНОСТИ, 
ЗАТРУДНЯЕТСЯ ПРОЦЕСС МОЧЕИСПУСКАНИЯ, НАРУШАЕТСЯ ЭРЕКЦИЯ. | 


О ПРОСТАТИТЕ 


лечить не только простатит, нои раз- 
личные воспалительные заболева- 
ния почек и мочевого пузыря: 

Успешно’лечится простата и с по- 
мощью лесного! ореха (лещины). 
Для этого используются его листья 
и кора. 1 ст. ложка мелко измельчен- 
ных листьев икоры заваривается 1 
стаканом кипятка, настаивается час 
и процеживается. Целебный настой 
принимается по 75г 3-4 раза в день 
до еды. Курс лечения 1 месяц, за- 
тем 10 дней - перерыв. 

Хорошим лечебным эффектом 
обладают микроклизмы с масляным 
экстрактом почек черного тополя. 
Надо взять 30 сухих почек, залить 
их 100 г оливкового или льняного 
масла, подогреть на слабом огне и 
довести до кипения (но ни в коем 
случае не кипятить), а затем снять 
с огня. Повторить такой процесс на- 
гревания З раза. После этого лекар- 
ство должно настояться в течение 
8 дней в темноте. Затем его надо 
процедить и перелить в бутылку из 
темного стекла. Хранить в холо- 
дильнике. Перед применением мас- 
ло нагревается до 30 градусов и вво- 
дится в виде микроклизм в прямую 
КИШКУ На ночь по 40-50 гв течение? 
недель ежедневно, Микроклизмы 
можно делать также из отвара коры 
осины И ивы в дозировке по 50 гна 
одну клизму. 

Хочу предупредить: все фитопре- 
параты действуют плавно и медлен- 
Но, поэтому быстрого эффекта не 
ждите. Зато при длительном и на- 
стойчивом лечении вы обязательно 
получите ожидаемый результат, 


При простатите очень эффективен 
мышечный массаж, который выпол-. 
няется так. На глубоком вдохе наче- 
тыре счета надо втянуть прямую 
кишкуи мошонку, на следующие че- 
тыре счета задержать дыхание, а 
затем выдохнуть с одновременным 
расслаблением мышц таза. Делать 
надо такой массаж 2 раза`в день 
перед едой в положении стоя, сняв 
с себя все стягивающие одежды и 
ремень. Количество вдохов И выдо- 
хов должно быть равно возрасту 
больного. 

Еще раз напомню, что больной 
простатитом должен отказаться не 
только от алкоголя и табака, нои от 
солений, маринадов, консервиро- 
ванной пищи. В питании он должен 
делать упор на продукты, богатые 
цинком, селеном, медью, кальцием, 
фосфором, растительным белком и 
природными ‘сахарами. Очень по- 
лезно для профилактики простати- 
та каждое утро съедать по 20 суше- 
ных тыквенных семечек. 

Обязательно надо есть гречневую 
кашу, сваренную`на воде, с добав- 
лением на 1 стакан крупы 100'гтер- 
той моркови; 50.г мелко порезанной 
кураги, 1 луковицы, 3-4 ст. ложек ра-, 
стительного масла.и соли гпо вкусу. 
Кашахорошаи на завтрак, и наужин. 
На ночь можно выпить стакан про- 
стокваши с добавлением 2-3 измель-` 
ченных зубчиков чеснока. Такая 
пища наверняка внесет свою лепту 
в оздоровление предстательной же- 
лезы и пойдетна пользу всему орга- 
низму в целом. 

Александр 


ВСЕ ПРЕКРАСНО 
ЗНАЮТ, ЧТО АСТМА - 
ОЧЕНЬ СЕРЬЕЗНОЕ 
ЗАБОЛЕВАНИЕ. ЕЕ 


ективен 
выпол- 
еначе- 
Ірямую 
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ка, 500 г меда, 0,5 ліводки, лейте стаканом кипятка и 
все! смешайте и кипятите настаивайте 30’ минут. 
35 минут, Пейте в горячем 
виде по столовой ложке 3 раза в день за 30 минут 
три раза в день. до еды. 


мать-и-мачеху запарьте в почек. Чайную ложку по- 
равных количествах и 


ЛЕЧАТ В ОСНОВНОМ 


'* Возьмите 1 кг грецких МЕДИКАМЕНТАМИ. Я 
орехов; выберите все пе- 


регородки, залейте 0,5 л ЖЕ ХОЧУ, 


водки или спирта и на 7. ПРЕДЛОЖИТЬ 
дней поставьте в теплое 
темное место. Принимай- НЕСКОЛЬКО 


те по/25-30 капель 3-4 раза РЕЦЕПТОВ, ВЕРНЕЕ, 

в день за 30 минут до еды, НАРОДНЫХ 

запивая теплым молоком. : 
СПОСОБОВ ЛЕЧЕНИЯ 

‚ ЭТОЙ БОЛЕЗНИ. 


*Возьмите стакан конь- 
яка, стакан меда, стакан 
клюквы с мякотью, все 
перемешайте и прини- 
майте по столовой ложке 
З раза в день до еды 


* Возьмите 50 г корней 
малины и 0,5 л воды. 
Смесь кипятите 40 минут. 
Принимайте по 2 столовых пейте вместо чая. ч * Две столовые ложкӣ | 
ложки 3:раза в день дотех < Зи» Молина травы душицы заварите 
пор, пока приступы не пре- * Вместо чая можно а стаканом кипятка, настаи- 
кратятся. пить и отвар землянич- Г вайте 20 минут и процеди- 

ного листа. Для того | те. Пейте по 0,5 стаканаза | 

* На 1 л воды возьмите чтобы его сделать, З г 15-20 минут до еды. Кста- | 
по столовой ложке каж- травы залейте двумя ти, это средство хорошо 
дой из трав - мать-и-ма- стаканами кипятка. помогает при простуде. 
чехи, багульника, Иван- Раиса АЛЕКСЕЕВА, | 
да-Марьи, сосновых по- * Возьмите 500 греп- Петрозаводск. 
чек, чабреца, крапивы, чатого лука, 500 г са- 
девясила, пустырника, хара, 50 гмеда, столо- 
аниса. Сбор заварите ки- вую ложку кипяченой 
пятком и настаивайте не воды, Варите Зчаса на 
менее 10-12 часов, про- медленном огне. При- 
цедите и пейте по три нимайте ПО столовой 
четверти стакана утром’ ложке 3 раза в день, 
натощак и вечером. 


* Возьмите чайную 
ложку травы полыни, за- кипятка. Пейте 3 
раза в день. 


* Возьмите 100’г чесно- 


Пейте по столовой ложке * Столовую ложку 


ягод брусники за- 
лейте стаканом ки- 
Хорошо снимает пятка и кипятите 5- 
* Цветы одуванчика и одышку отвар березовых 10 минут. Пейте по 


столовой ложке 3-4 
чекзаварите полстаканом раза в день. 


* 


Важно 


струе 


| НАРОД ИНТЕРЕСУЕТСЯ 
И СОВЕТУЕТ. 


_ КАКОВКОМПОТ- 
° ТАКОВО ЛЕЧЕНИЕ! 


‚ Компот абрикосовый особенно 
полезен при заболеваниях сер- 
дца, почек, печени, но не годит- 
ся при заболеваниях желудка. 

Компот клубничный содержит 
много витаминов С и пектинов 
(легкоусвояемых полисахари- 
дов), применяется практически 
при всех заболеваниях и в дие- 
тическом питании. 


Двигайтесь до появления чувства приятной Усталости. Только не на. 
чинайте в слишком быстром темпе. ена. 

1. Поднимаем руки через стороны вверх - потягиваемся, прогибаясь 
груди и поднимаясь на носки. Опускаемся на полную ступню, руки че 1 
стороны вниз. Повторяем. рез 


а Вот 
Компот грушевый полезен при 2. Делаем два круга над головой сначала левой Рукой, затем правой Г 7:06 
желудочных, сердечных, почеч- Можно повторить. : | ки. Со 
ных, инфекционных заболевани- 3. Ноги вместе, руки на поясе. Поднимаясь на Носки, делаем два круга | пусти 
ях, а также при нервно-психичес- голеностопными суставами влево, затем вправо. И еще раз два круга 2. с пло 
ких расстройствах. во, два вправо. Повторяем. а 1 пробк 
Компот черешневый использу- 4. Не отрывая стоп от пола, два круга коленями влево, потом вправо: И Г дух. п 
ется при заболеваниях печени и повторяем. : Г нато 
желчного пузыря, атеросклеро- на поясе. Крути а лет: 
зе; артритах, при сердечных и еа арине АҢ г уки на поясе. Крутим воображаемый обруч на паа Л 
ых шее. 6. Два пружинистых наклона влево, отставляя левую ногу на носок. Пра- 5 | ветер 
работу почек и печени, действу- вую руку - вверх, левая на поясе. То же самое - вправо. том в. 
ет расслабляющее на гладкую 7. Ноги на ширине плеч, руки в стороны. Делаем два пружинистых накло- так - д 
мускулатуру, регулирует работу на вперед, прогибаясь в пояснице. | 8:00 
желудка, полезен для больных 8. Выпрямляемся: мах прямыми руками вверх - назад и левой ногой. на- 1 8:20 
анемией, атеросклерозом, рев- зад. Прогибаемся. Повторяем с махом правой ногой назад. Г =. 
матизмом, подагрой. 9. Поворот вправо, отводя правую руку в сторону - назад, правую ногу - Г 8 | 
Компот виноградный обладает на носок вперед. Левая рука на поясе. Тожев левую сторону. Можно повто- сока п 
очень сильным закрепляющим рить. І ны фр 
действием, весьма полезен при 10. Руки перед собой. Делаем попеременные махи ногами, стараясь до- | 10:0 
желудочно-кишечных заболева- стать носками пальцы рук. 5-6 раз каждой ногой | вараи 
ШЕН радас Ба мтературе. 11. Руки в стороны-вниз. Делаем правой ногой мягкий мах вправо, стара- 1 меда; 
2 ясь коснуться ногой пальцев руки. Повторить каждой ногой 5-6 раз. 1 120 
ХВОЕВСЕ „О ү 130 
О ј і 13:2 
ПОД СИЛУ м, касаясь руками пола. Можно повто- Можно 
Не перечесть всех болезней, рить (упражнения 12-е и 13-е вместе). | варная 
от которых можно избавиться 14. А теперь прыжки попеременно на обеих ногах. Два прыжка на левой, | нельзя 
при помощи хвои. Это заболева- два прыжка на правой... Дыхание произвольное. Прыгаем мягко, до появ- 1 меда. ‹ 
ния почек и сердечно-сосудис- ления легкой испарины. | 16:01 
тые, иотслоение сетчатки глаза, Л.:Солопова сыр. 0, 
и атрофия зрительного нерва. | 18:0 
Помогает она при рассеянном 1 18:3 
склерозе, гангрене, геморрое, 19:0 
‘судорожных состояниях. Пре- | 19:2 
красно выводит из организма | ная рь 
радионуклиды. і 1 биточ 
Оказывается, зимой в хвое со- О лам с 
сны, ели пихты, кедра, можже- | | Пе; 
вельника повышается количе- я | Ко 
ство витаминов С, В1, В. Квесне ная, | 
Организм слабеет от недостатка Взять 
витаминов, так как мы едим мало 1 ист.) 
фруктов и овощей. Пополнить п, 
запас необходимых веществ и Пр 
о поможет хвоя. | 1: 
‚._ Светлана Николаева, 1 
| г.Тверь ее сь 


— „НЫНЧЕ КРОВЬ 
_ _ ЗДОРОВА ВНОВЬ 

Здравствуйте, уважаемые сот 

ейного лекаря". Моей маме 

определили лимфолейкоз 

пась запущенной: з 

артериальное давл 
крови. Все тело покрыли гнойные нарывы. 

предложила оформить на 


ла, что мама поправится. 


Вот примерный график питания и лечения, 

1:00. Ч. л. сока чистотела смешивали сч. л. вод- 
ки. Сок готовится так: свежую траву чистотела про- 
| пустить через соковыжималку и поместить в бутыль 
| с плотной пробкой. При брожении периодически 

пробку необходимо приоткрывать и выпускать воз- 
| дух, После окончания брожения сок хранят при ком- 
| натной температуре. Своих качеств он не теряет 5 

лет. Но сок можно заменить настойкой чистотела и 
пить по ст. л. З раза в день. 

7:30. Пить фракцию-2 (АСД). Ее можно приобрести у 
ветеринаров. Начинать с капли и довести до 40, а по- 
том в обратном порядке. Это 1-й курс. Потом 2-й, 3-й, и 
так - до выздоровления. 

8:00. Ст. л. состава с дегтем, 

8:20. Завтрак: каша из геркулеса или риса, гречки, 
пшена. Добавить сырое яйцо, размешать и варить на 
воде. Віготовӯю кашу можно добавить мед по вкусу, ку- 
сочек отварной постной говядины. Стакан морковного 


Семейный чека ЛЬ 8710) 0 шарта 


‚ Ия повери- 


2004 г. 


ЖУЙТЕ ЗАБРУС. 
_ ИНЕ БОЛЕЙТЕ! 


Здравствуйте, уважаемая редакция "Семейного ле- 1 
каря". Я не понаслышке знаю, что такое ‘гайморит, У’ 
меня был гнойный. Мне сделали в ео | \ 
22 прокола, Знакомые посоветовали купить у пасеч-! 

· ников медовый забрус, то есть восковые крышечки | 
медовых сотов. Его и надо жевать в период обостре- 1 
НИЯ 4-6 раз в день (по 1 столовой или по 1 чайной Г 
ложке). А | 

Мед быстро съедается и остается твердый воск, уже 
не сладкий, Именно он и лечит. Так что если у вас нет П 
аллергии на мед и продукты пчеловодства, закупите 
тября по 31'мая жуйте 1 раз в день, лучше до еды, пой 
15-30 минут - лучшая профилактика гайморита. І 

~ Первый раз я жевала ме- 

У довые крышечкивв течение 1 


летом несколько килограммов этих крышечеки с 1 сен- 


РЕЦЕПТЫ ЗДОРОВЬЯ 


1. 9 месяцев по 1 столовой 1 
КОРОТКОЙ СТРОКОЙ, ложке целых 30 минут. На | 
Чтобы поднять второй год для подстрахов- 


настроение, нужно, ки -по 1 чайной ложке по 15 | 

выпить чай из лепестков минут, иногда 1 раз в з дня, П 
розы: иногда 1 разв З недели. Ле- 
читься медовыми крышечка- 

ми могут люди всех возрастов с разницей лишь в коли- 1 

честве - чайная-десертная-столовая ложка. | 
У меня, к примеру, еще всю жизнь кровоточили дес- 

ны, а после курса "жевания" я забыла об этой напасти. ] 

Людмила Васильевна Ильина, 456617, | 

Челябинская обл., г. Копейск, | 

ул. П. Томилова, 0.4, кв. 14. 


ПРО МОРСКУЮ СОЛЬ, 
ШКУРКИ БАНАНОВ 
И ПОДОРОЖНИК 


Я много’лет собираю народные рецепты по лечению Г 
и укреплению десен и охотно поделюсь ими с читате- 
лями "Семейного лекаря". И расскажу я про рецепт 
зубной пасты индейцев. Отличное средство от паро- | 
донтоза. 

3 столовые ложки морской соли перемолоть в кофе- | 
молке в порошок, шкурки банана высушить и истолочь | 


сока пополам со свекольным и ст. л. меда. Обязатель- 
ны фрукты. 
10:00. Второй завтрак: курага, изюм, полстакана от- 
вара из кровоочистительных трав с добавлением Ч. Л. 
| меда. Ў 
12:00. Сок чистотела или настойка. 
| 12:30, Фракция-2 (АСД). 
О | 13:00. Состав с дегтем. 
| 13:20. Обед. Суп куриный (мясной бульон нельзя! 
Можно только овощной, рыбный и куриный), печень от- 
| варная или тушеная в сметане с гарниром (жареную: 
1 нельзя!) дополнить обе можно любым соком со ст, л. 
| меда. Фрукты. 
16:00. Полдник. Творогсо сметаной, яйцо всмятку или 
1 сыр. 0,5 стакана отвара из кровоочистительных трав. 
| 18:00, Сок чистотела или настойка. 
| 18:30. Фракция-2 (АСД). 
19:00. Состав с дегтем. ` 
І 19:20. Ужин. Пюре йз картофеля, отварная'или туше- 
| ная рыба или сосиски. Можно заменить котлетами или 
1 биточками из говядины: Стакан сока из моркови попо- 
лам со свекольным. 
І Перед сном - стакан овсяного отвара, 
1 Кровоочистительный сбор: зверобой, ромашка аптеч- 
1 ная, бессмертник, березовые почки, хвощ полевой, 
Взять всех в равных частях. Пропустить через мясорубку 
1 Ист. л. смеси залить стаканом кипятка. Настоять и пить 
|| по полстакана с добавлением ч. л. меда. 
Прошло 1,5 года. За это время мы победили страш- 
ную болезнь. Сейчас анализ крови у мамы хороший и 


ее снимают с учета. 
В. В. Творогова, Саратовская обл. 


тоже в порошок. 2 чайные ложки порошка из шкурок 1 
банана смешать с измельченной морской солью и раз- 


вести оливковым или лампадным маслом до густоты | 
сметаны. 


Приготовленную массу втирать указательным паль- 
цем сначала в верхние десны, а затем - в нижние. При 
этом выделяющуюся слюну сразу не сплевывайте, а | 
подержите во рту минут 10. Когда сплюнете, рот водой 1 
не ополаскивайте. Процедуру повторять дважды в день 
- утром и вечером. : | 

А вот мой собственный рецепт. Я пользуюсь зубной | 
пастой "Лесной бальзам" или "Кедровый бальзам". При 
этом надо на зубную щетку поверх пасты насыпать 
мелкий порошок морской соли и чистить зубы не ме- 
нее 5 минут, Затем указательным пальцем промасси- 
ровать сначала верхние десны, а потом нижние. Так- 
же повторять дважды! в день - утром и вечером. І 

рецептам рекомендую | 


Летом в дополнение к этим 
такой метод: разжевать листья подорожника и этумас- | 
нут во рту, обложив х 


су подержать несколько ми 
ею десны. Повторять несколько раз в день. 
г. Саранск (і 


ШУМИТ ГОЛОВА. 
ЧТО'ДЕЛАТЬ? 


лательно из народной медицины. 
Заранее благодарю, Василий Егорович Лопатин, 


ала все доступные рецепты. Шум в голове бывает по 

| многим причинам. Но одна из причин - заболевания 

| эндокринной системы. У меня удалена щитовидная 

железа, поэтому и лечение малоэффективно. Но я все 
равно стараюсь себя поддерживать. 

Склероз сосудов головного мозга также вызывает шум 

В голове, поэтому утром натощак выпиваю стакан воды 
| с содой и лимонным соком, на следующий день - ста- 
| кан отвара липового цвета, клевера, душицы, зверобоя, 
1 земляники, смородины, взятых в равных частях, с лож- 

кой джема из калины и рябины. Во время обеда съе- 
| даю 1 луковицу или зубчик чеснока, морковь, порцию 
| гречневой каши. В течение дня выпиваю не менее 2,5 л 
жидкости. 
| Еще какими средствами пользуюсь. Стакан сока реп- 
чатого лука смешиваю со стаканом меда, принимаю по 

1 ст. ложке 3 раза в день за час до еды. 

Я сделала состав из клюквы и чеснока: 1 кгклюквыи 200 
| гчеснока, растолкла, поставила на 12 часов в темное про- 
| хладное место, потом добавила в смесь 0,5 кг меда, раз- 
П мешала и принимала по 1 ст. ложке до еды 2 раза в день. 

Отневрита слухового нерва я смешиваю кашицу от одно- 
[о зубчика чеснока с 2-3 каплями камфарного масла, Смесь 
| завернуть в марлю и вставить в ухо. Держать до ощущения 

жжения. Делать каждый день до выздоровления. 
| А вообще я укрепляю организм так: ем овощи, фрук- 

ты, пью витамины, съедаю 5 раз в неделю по 3-5 грец- 
Г ких орехов, ем морскую рыбу, 

Льняное масло пью 3 раза в день по 1 ст. ложке, на 
| ночь выпиваю 1 стакан зеленого чая. Когда сильно рас- 
| шумится голова, включаю тихую приятную музыку, ста- 
| раюсь не нервничать ине переутомляться. 

Валентина Викторовна Кириллова, 652420, 
г. Березовский Кемеровской обл., 
ул. 8 Марта, 0.6, кв.100. 


| Ратиться к вам. Дело в том, что у моей 
ХОДНЫЙ возраст, происходят изме- 
[нения в организме. Она стала 
[| сильно потеть, дезодоранты не 
| помогают. Девочка сильно пере- 
живает. Есть ли какой-нибудь спо- 


| соб от этой неприятности. Посове- 


Заранее спасибо, 
О. Л. Милошина, г. Пенза 


лекарь № 57700 7 марта 2002. 


Здравствуйте, уважаемые сотрудники и читатели 
| "Семейного лекаря". Меня постоянно мучает шум в 
| голове. Он не дает покоя ни днем ни ночью. Незнаю 
| какое лекарство мне применить. Посоветуйте. Же- 


г. Саранск 
| Я страдаю этим недугом уже несколько лет, испробо- 
в; 


12 ЗВОНИТЕ 


на речевой почтовый яшик! 


Наталия Костина, 


РАССАСЫВАЮТ ОПУХОЛЬ 


Уважаемый "Лекарь". Есть такая 6 
ным названием "сучье вымя", Так в 
обходимо знать способы леч 
комые, которые тоже читают "Лекарь" 
одном из номеров был рец 

У э 
напечатайте, пожалуйста, как лечить эту бопамож е! 
Буду очень признательна, с Уважением, Варвара 
р . Саратов 

Хочу поделиться простым рецептом, с ПОМОЩЬЮ ҚО 
торого я вылечила, как в народе называют, "сучье вымя" 
(гидраценит). 

В 1960 году случилась эта напасть. Начались 
пимые боли. Я обратилась к хирургу. Болячку разреза- 
ли. От боли я потеряла сознание; Очнулась, когда опе- 
рация была завершена. Но через некоторое время бо- 
лезнь вернулась. Благодарю Бога, что мне встретилась 
женщина, подсказавшая, как лечить эту болезнь без 
хирургического вмешательства. 

Рецепт: 1 столовую ложку меда разогреть на водя- 
ной бане (если он закристаллизовался), смешать с 
мукой, замесить лепешку и на ночь прикладывать к 
больному месту в виде компресса (прикрыть лепешку 
полиэтиленовым пакетом, чтобы утеплить). На следу- 
ющую ночь медовую лепешку заменить свежей и так 
до тех пор, пока все не рассосется. Болезнь больше не 
возвращалась 

Светлана Михайловна Лукина, 392024, г. Тамбов, 
ул. Мичуринская, д. 181, кор.3З,кв. 95, 


нестер- 


родов ноги похожи на паучью паути- 
ну синего цвета. 


У сока репчатого лука (только не 
айте и, выдержав 3 дня при ком- 
поставьте в холодильник на 10 
те по столовой ложке за полчаса 
до еды трижды в день. А на ночь наклады- 
вайте холодный компресс из свежей или 
распаренной сухой полыни, смешанной с 
простоквашей, 
Если болезнь началась недавно, синяя сет- 
ка мелких вен исчезнет спустя три месяца. 
А. Еськова, 396464 Воронежская 
обл., "Мамонский р-н, с. Лозовое, 


ва», «Народная 
Благов). 


с/с, пер. Солнечный, 8-2, 


ны», «Пчелиный лечебник», 
Синяков), «Домаш-\ 


Олезнь со стран- 
от, мне очень не- 
ения этого недуга. Зна- 
епт и, Говорят, что в 
сцеления. Т; 
видимо у меня нет этого номера. ЕСРИ олько 


г. Коломна Г. 


МЕДОВЫЕ ЛЕПЕШКИ = 


( 
| З 
8 


4 АК 


’ ЭТОТ РАССКАЗ ОБ 


Я 


КАРСТВО 


УДИВИТЕЛЬНОМ СЛУЧАЕ С 


3 ДУХОВНОЙ ДОЧЕРЬЮ СТАРЦА ФЕОГНОСТА 

Г ОЛЬГИ ИЗ АРХАНГЕЛЬСКА ПОМЕЩЕН НА 

” | СТРАНИЦАХ ПРАВОСЛАВНОЙ ГАЗЕТЫ "ВЕРА", 
т ХОРОШО ИЗВЕСТНОЙ И У НАС В КАРЕЛИИ. 


Лет десять назад к ней то ли на- 
ў яву, то ли воїсне пришла женщина, 
ў представившаяся беженкой. У нее 
) ў случилось несчастье: обварился 
сын. Женщина попросила помочьей 
приготовить к вечеру мазь от ожо- 
{ гов по следующему рецепту. В ста- 
кан растительного неочищенного 
А масла настрогать 30-50 граммов 
пчелиного воска, и все это прокипя- 
тить віводяной ванне в течение по- 
лучаса. Вечером она обещала зай- 

ти за мазью. 

Ольга приготовила лекарство и 
стала ждать женщину. Наступил ве- 
чер, а женщина не приходит, В де- 
сять часов вечера ее нет, одиннад- 
Цать - нет, а в полночь приносят те- 
леграмму: "Выезжай срочно, твой 
сын обварился". Сын работал в дру- 
Гом городе на металлургическом за- 
воде, упал в кипящий металл и по- 
лучил сильные ожоги. Мать сразуже 
выехала к’сыну, прихватив с собой 
приготов- 

ленную 
мазь. Когда 
она приеха- 
ла в боль- 
ницу, то 
врачи ей 
сказали, 
что сын не 
выживет, 
спасти его 
никакая ме- 
дицинане в 
состоянии, 
потому что 
все тело 
обожжено, 
больше 
всего пост- 
радали руки 
И НОГИ, КОТО- 


"зех... 


рое 


рые придется ампутировать. Но мать 

напрочь отказалась от всяких ампу- 
таций. "Нет, он будет здоров, - убеж- 
денно заявила она врачам. - Вынев 
состоянии его вылечить, а Господь 
вылечит!" И сама взялась за лече- 
ние сына. 

Поскольку все его тело было 
сплошной раной, она взяла салфет- 
ки, пропитала их мазью и эти сал- 
фетки наложила на ожоги. Когда в 
первый раз снимала их, то салфет- 
ки отслоились вместе с кожей и гно- 
ем. На оголенное мясо она снова 
наложила пропитанные мазью сал- 
фетки и, как только мазь высыхала, 
накладывала новые повязки. Снача- 
ла меняла их через четыре часа, 
потом через восемь, потом раз в 
день, а потом через двое суток. До 
этого трагического случая Ольга не 
особо верила в существование Бога, 
не ходила в храм, а теперь стала 
Постоянно молиться за сына, каждый 
день ходить в церковь и 
заказывать за него молеб- 
ны. Уже после второй по- 
вязки тело покрылось тон- 
кой кожицей, которая по- 
том стала нарастать все 
больше и больше. И так, 
молитвой и этой чудодей- 
ственной мазью, женщина 
спасла сына, заново на- 
растив ему сгоревшую 
кожу; Через полгода сын 
выздоровел, выписался 
из больницы и мог обхо- 
диться уже без костылей, 
а еще через некоторое 
время его сняли с инва- 
лидности, и он снова уст- 
роился'на работу, 

Когда мать вернулась 
в Архангельск, то пошлав 
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храм, чтобы заказать благодар- 
ственный молебен. Каково же было 
ее удивление, когда в церкви, рас- 
положенной недалеко от ее дома, 
увидела икону Божией Матери, в ко- 
торой узнала ту самую женщину, 
приходившую к ней в дом накануне 
трагедии и давшую рецепт чудодей- 
ственной мази. Это был образ Бого- 
любивой Пресвятой Богородицы. На 
ней Божия Матерь изображена в 
полный рост и в том самом облаче- 
нии, как ее видела эта женщина. 

Ольга считает, что Божия Ма- 
терь спасла в тот раз не только ее 
сына, но и ее саму от неминуемой 
гибели. Теперь-то она точно знает, 
что страшнее физической смерти 
есть смерть духовная, когда душа 
пребывает в грехах и находится да- 
леко от Бога. У нее и сына как бы 
открылись глаза, поменялись ценно- 
сти вжизни. Они стали ходить в цер- 
ковь, ездить в монастыри, молить- 
ся, исповедоваться и причащаться, 
и оба посвятили свою жизнь служе- 
нию Богу, думая прежде всего о спа- 
сении души. 

Теперь все болезни Ольга ле- 
Чит этой мазью и, конечно, покаяни- 
ем и молитвой, потому что знает на- 
верняка, что единственный настоя- 
щий врач, которому под силу исце- 
лить любые болезни - это Господь 
Бог. Говорит, что мазь помогает не 
только при ожогах, но хорошо вытя- 
гивает нарывы, лечит экземы. Она 
хорошо лечит желудочные заболе- 
вания, а также заболевания, связан- 
ные с поджелудочной железой, Но 
только болезни тела надо лечить 
вместе с болезнями души, очища- 
ясь на исповеди от всякой 
скверны и заразы, 


Семейный лекарь № 2/70 САРУ 


Во все дни поста запрещается 
курить и пить алкогольные напит- 
ки. Нельзя употреблять продукты 
животного происхождения (мясо, 
рыбу, молоко и яйца), сдобный 
(белый) хлеб, конфеты, булочки, 
майонез. Разрешается только ра- 
стительная пища (фрукты, овощи, 
сухофрукты), соления (капуста 
квашеная, соленые и маринован- 
ные огурцы), сухари, сушки, чай, 
грибы, орехи, хлеб черный и се- 

‚| рый, кисели, каши на воде. А на 
праздники Благовещения 
Пресвятой Богоро- 
дицы и Вербное 

воскресенье 
разрешает- 

ся 


есть рыбу. 

В первую и 
последнюю 
неделю пост 
самый строгий. 

і В чистый поне- 
| дельник принято 
полное воздержание от пищи. В 
пятницу первой недели можно 
есть только коливо (вареную пше- 
ницу, подслащенную медом или 
сахаром). 
| В остальное время: понедель- 
ник, среда, пятница - сухоядение 
(вода, хлеб, фрукты, овощи, ком- 
поты); вторник, четверг - горячая 
пища без масла; суббота, воскре- 
сенье - пища с растительным мас- 
лом. 

Но отказ от некоторых видов 
пищи не является главной целью 
поста. Главное его назначение в 
том, чтобы духовно возвысить че- 
ловека. Телесное очищение дол- 
жно сочетаться с преображением 
души. "Истинный пост есть Удале- 
ние зла, обуздание языка, отложе- 
Ние гнева, укрощение похотей, 
| прекращение клеветы, лжи, клят- 
· вопреступлений". 
| Разумное Воздержание от 

_ ПИЩИ в пост полезно для 
организма. Но цер- 
ковь разрешает 


не поститься больным, престаре- 
лым, и тем, кто не питался регу- 
лярно в течение года (например, 
малоимущие семьи). Но лучше 
всего получить разрешение у ба- 
ТЮШКИ. А если такой возможности 
нет, подумайте: не принесет ли 
пост вред вашему здоровью? Ведь 
человек, сознательно вредящий 


своему здоровью, совершает 
смертный грех. 


Первые блюда 
Постные супы. Главное, 
что нужно сделать - обжа- 
рить луки морковь, можно до- 
бавить кетчуп или томатную па- 
сту, тогда суп будет вкуснее. В борщ 
или щи для улучшения вкуса можно 
добавить болгарский перец. Велико- 
лепно спасает гороховый суп или суп 
из фасоли,грибные супы, щавеле- 
вый суп.Так же для густоты в пост- 
ные супы обычно добавляют крупы 
(рис, перловка). 
Вторые блюда 
Самое вкусное на МОЙ взгляд по- 
стное блюдо - жареная картошка с 
квашеной капустой. Картошка будет 
вам наверно ОСНОВНОЙ пи- 
щей: картофель - фри, 
пюре, картофельные кот- 
леты, картошка с подлив- 
кой, картофель запечен- 
НЫЙ... Короче говоря, вам 
подойдет для основной 
еды все, что раньше было 
гарниром: горошек зеле- 
ный, фасоль (в банках с 
соусом), кукуруза, Жаре- 
ные грибы вполне заменя- 
ют мясо. Если уж вам "На- 
доело все!...", вспомните 


ва: овощное рагу и солян- 
ка. Если сразу понятно из 
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чего может быть солянка, 
ное рагу можно положить 
все что под руку попадется, В лье 
бое блюдо можно добавить при го- 
товке орехи (грецкие или Фундук) 
это и вкуснее и сытнее. Можно по- 
купать замороженные овощи впрок 
(брокколи, брюссельская капуста, 
фасоль стручковая, смеси овощ- 
ные). . 

Напитки, десерты 

Соки, кисели, компоты, чай, мор- 


В ПСТ 


сы. На сладкое можно приготовить 
такое детское замечательное блю- 
до - яблочно-морковное пюре. По- 
мните, как раньше оно трещало за 


ушами? Или другие фруктовые 
пюре. 


Завтраки 


На завтраки можно есть мюсли (на 
воде или соке). 


[ О ЕС ТЬ 


\ РАБОТЕ? 

Вообще тяжеловато придержи- 
ваться поста на рабочем месте. 
Можно например, сделать овощную 
шаурму. Купить корейскую морковь, 
принести с собой квашеную капусту 
добавить свежих овощей, завернуть 
все это в лаваш (тонкий) и свернуть 
трубочкой. А вообще на работу с 
собой можно брать те же сухари, 
баранки, орехи, семечки, сушеные 
бананы, варенье, морскую капусту 
(на худой конец) и салаты. 


тов овощ- | 


| 
| 
1 
| 


и организм нуждается в под- 
ожно, например, запас- 
Г. ‘сухой смесью для приготовле- 
ЯА крепляющего бальзама. \ 
| | Вам потребуется 250 граммов 
| обычного чая, две столовые ложки 
р сухой травы зверобоя, две столовые 
ложки сушеных листьев мяты, одна 
столовая ложка травы чабреца, сто- 
ловая ложка измельченного корня 
валерианы. Все смешать. 

Готовить напиток из этой смеси 
очень просто. Весенний бальзам за- 
варивают, как обычный чай - из рас- 
чета одна чайная ложка смеси на 
стакан кипятка. Настаивают в чай- 
ничке 8-10 минут. Пить этот укрепля- 
А ющий напитоклучше всего с медом! 


"УКРОПОВКА" | 
НА СОНГРЯДУЩИЙ 


Победить бессонницу помогут се- 
мена обыкновенного укропа. 50 
| граммов этих семян надо 15-20 ми- 


нутповарить на медленном огне, но 
не в воде, а кагоре или портвейне 
(пол-литра). Потом посудинку уку- 
тать на час в одеяло - пусть 
настоится. Процедить, от- 
жать и принимать по рю- 
машке (50-60 граммов) пе- 
ред сном. 
7 Восстановить нарушен- 
| ный сон поможет также ме- 
лисса - 20 граммов настаи- 
вают в стакане кипятка и 
пьют по столовой ложке 
пять-шесть раз в-день до 
еды: 


Зверобой 


АСИ 
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ТЧК 
|, 1 АА 
от бо 


ПРОДУКТОВАЯ 
ТЕРАПИЯ 


Во время насморка полезно ку- 
шать цитрусовые, тертую морковь, 
красный перец. Не забудьтетакже о 
луке иічесноке - они наверняка" про- 
чистят " ваш нос. 

При легком запоре может помочь 
зерновой или ржаной хлеб (совер- 
шенно безопасно съесть три - четы- 
ре ломтика в день), не ограничивай- 
те себя также в употреблении яблок, 
йогурта или кефира, свежей капус- 

о ТЫН 
9лериана | Женщи- 
| нам перед 

наступлени- 

ем менстру- 
ации стоит 

включить в 
| меню про- 
дукты, со- 
| держащие 
большое ко- 
личество 
витамина: В 
(потроха, 
каши из зла- 


ковых, зер- 
на сои, 


льна, шпи- 


ней и хано 


можно во время! еды принять вита- 
мин С. 

Чтобы избавиться от тошноты в 
транспорте, пожуйте имбирь или ку- 
сочек лимона. 


СЕЛЬДЕРЕЙПРОТИВ 
ОЖИРЕНИЯ 


Сок из свежих корней сельдерея 
или его листьев используют для ле- 
чения и профилактики ожирения, 
при заболеваниях, связанных с наз 
рушением обмена веществ. Одну- 
две чайных ложки сока принимают 
два-три раза в день до еды. 

А можно поступить проще - приго- 
товить обыкновенный настой. Для 
этого надо взять столовую ложку из- 
мельченных корней сельдерея и на- 
стаивать два часа в стакане охлаж- 
денной кипяченой воды. Принимать | 
одну-две столовых ложки три раза в 
день (до еды). 


ПИЩА 
ДЛЯАППЕТИТА 
Вернуть человеку вкус кіздоровой 
пище способен тмин. Для возбужде- 
ния аппетита рекомендуют за час до 
предполагаемой трапезы принимать 


нат и так далее). Употребление этих 
продуктов снизит опасность задер- 
жки воды и'не даст эстрогенам на- 
капливаться в печени. Во время ме- 
‘сячных стоит побольше есть 

‘пищи, богатой железом. 
Чтобы оно лучше 


усваивалось, 
ў 


по два-четыре грамма порошка се- 
мян тмина. 


‘Секунд делайте на 


Успели? 


Семейный л 


доставая 


Да - 0, нет-2 СТВОМ 
“Через пару минут пос- по ИЗУЧЕНИЮ ЕСТВОМ 
ле упражнения посчитайте ЕРОЗА. 59 
пульс. Ваш результат а р а. 
меньше 100 ударов в ми- 
нуту? 


Да - 0, нет - 2 


3. Можете простоять ми- 


Нуту на одной ноге? 
Да - 0, нет - 2 
4. Поднимитесь по лест- 
НИЦе на второй этаж. По- 
считайте пульс. Количе- 
ство сердечных Ударов в 
минуту не должно превы- 
шать разницы между чис- 
лом 180 и вашим возрас- 
том. Уложились? 
да - 0, нет-2 
5. Быстро походите по 
комнате. Остановитесь, 
посчитайте пульс. Он укла- 
дывается в разницу между 
числом 180 минус ваш воз- 
раст? 
да - 0, нет-2 
Согласны ли вы с таки- 
ми утверждениями? 
6. Последние парулетна 
здоровье не жалуюсь. 
Да - 0, трудно сказать - 1 
нет - 2 
7. У меня нормальная 
масса тела. 
Да- 0, не уверен-- 1, нет - 


8. Артериальное давле- 
ние у меня в норме: в со- 
стоянии покоя не превы- 
шает 130 (140)/80 (90) мм 
ртаст. 

да - 0, не всегда - 1, нет - 


9. Сплю всегда крепко, 
не меньше 6 часов в сут- 
ки. 


да- 0, не всегда - 1, нет - 


10. У близких родствен- 
ников не было инфарктов, 
заболеваний сердечно-со- 
` судистой системы. 

"да -0, затрудняюсь отве- 
тить - 1, нет-2 

11. Не реже 3 раз в не- 
делю занимаюсь спортом 
или активно двигаюсь. 


ЖИРЫ 
Рекомендуется: расти- 
тельные масла измягкие 
маргарины на раститель- 
ной основе, не содержа- 

щие холестерина. 
Не рекомендуется: спи- 
вочное и топленое масла, 


сало, твердые сорта мар. 
гаринов.. 


ЛИ РАБОТАЕТ ВАШ 
"? ПРОВЕРЬТЕ СЕБЯ! 


№7 (60) 
Рекомендуется: курица, 
индейка, телятина, кролик, 
постная говядина, печень 

(2 раза в месяц). 


Не рекомендуется: жир- с 
ная свинина, бекон, утка, ко 
гусь. ся 

МОЛОЧНЫЕ Са 
ПРОДУКТЫ бо 

Рекомендуется: нежир- ль 
ные кефир, йогурты, моло- на 
ко и сыры. те! 

Не рекомендуется: сгу- | 
щенка, сливки. Жирные и те 

сливочные сыры. за 

го, сладкого. 15. Стараюсь не конф- = 
да - 0, не всегда - 1, нет - ликтовать, а если споры РЫБА щ 

возникают, пытаюсь разрез Рекомендуется: вся "бе- 85 

13. Не курю, пью не шить их сразу, а не затяги- лая” рыба: треска, камба- 254 

больше 2 - З чашек кофе в вать. ла. А также сельдь, мак- хан 

день, алкоголь - умеренно, Да - 0, иногда = 1, нет-2 рель, сардины, тунец, ло- Вд 

не чаще раза в неделю. 16. При легком Недомо- сосевые. мо; 

Да - 0, не всегда - 1, нет - гании лечусь народными Нерекомендуется: икра, пос 

средствами, не прибегая к соленая рыба. ДОЕ 

14. После тяжелого дня сильнодействующим пре- ад 
на работе, вечером дома паратам: ФРУКТЫ Фе 
отдыхаю и расслабляюсь Да - 0, как придется - 1, И ОВОЩИ ча! 
хотя бы часок. нет -2 ; 

да-0, редко 1 пе о Рекомендуется: свежие ос 

9 ? овощи и фрукты, изюм, ку- зы 
оаа те рага, орехи. са 
Не рекомендуется: чип- 

От 0 до 10 баллов. Вы относитесь к здоро- ач арар суе фрукты 
вью бережно, и Потому оно у вас в полном поряд- ! Р Укы. ги 
г а обозримом бУдущем сердечные недуги вам ВАЖНО ^6 

В У | 

Будь в норме! д 

от 11 до 19 баллов. Что-то вы не особо забо- Вот идеальные показа- к. 
есь о своем сердечке, И напрасно 


тели давления и пульса; 
Артериальное давление 
- 120 - 130/80 - 90 


Частота сердечных со- 


срочно обра 
ите полное обсле 


дование, 


дети пе 
хиз Я 60го года 
а первом мес Ы 
ни наиболее часто, КА 
Шей наблюдаются так на- 
зываемые болезни адап 
зации потеря первона- 
чальной массы тела, жел- 
туха, аллергический дер- 
матит, изменения со сто- 
Роны кишечника, почек и 
некоторые другие. Эти со- 
стояния часто не требуют 
лечения и проходят само- 

стоятельно. 

Не застрахованы ново- 
рожденные и дети постар- 
шеот инфекционных за- 
болеваний, первыми при- 
знаками которых могут 
быть отказ от еды, беспо- 
койство, расстройство 
сна. Наиболее часто сре- 

ди инфекций встречаются 
острые респираторные за- 
болевания. При этом ума- 
лыша могут отмечаться 
насморк, кашель, подъем 
температуры. 

Второе место по часто- 
те среди инфекционных 
заболеваний занимают 
инфекции мочевыводя- 
щих путей, такие как ци- 
стит - воспаление мочево- 
го пузыря и пиелонефрит 
- воспаление чашечно-ло- 
ханочной системы почек. 

В данных случаях диагноз 
можно поставить только 
после тщательного обсле- 
дования. При назначении 
адекватной терапии ин- 
фекционные заболевания 
чаще протекают остро, не 
оставляя следа и не ока- 
зывая негативного влия- 
ния на рост и развитие ма- 
лыша в дальнейшем. 
Кишечные колики мно- 
гие педиатры называют 
"болезнью первых 100 
дней". Происхождение ко- 
ликв настоящее время до 
конца неизвестно. Наибо- 
лее часто онинаблюдают- 
ся у мальчиков, начиная с 
третьей недели жизни. В 
вечерние и ночные часы у 
малыша отмечается взду- 
` тие живота и затруднение 
в отхождении газов. Ребе- 
нок громко плачет, переби- 


рая ножками: В последние 
годы появились лекар- 
ственные препараты, ко- 
торые уменьшают газооб- 
разование в кишечнике и 
способствуют облегчению 
колик. После трех меся- 
цев обязательно произой- 
детчудо - малыш переста- 
нет страдать от болей в 
животике. 
Большой процент детей 
на первом году жизни 
страдают аллергически- 
ми заболеваниями. Это- 
му способствует целый 
ряд особенностей орга- 
низма ребенка - строение 
кожи, характер функцио- 
нирования иммунной, гор- 
мональной и пищевари- 
тельной систем, вид 
вскармливания и другие 
факторы. Нельзя также не 
отметить и наследствен- 
ную предрасположен- 
ность к аллергии. Харак- 
тер аллергии на первом 
году, как правило, пище- 


вой. Наиболее часто ал- 
лергические проявления 
появляются у ребенка в 
конце первого - начале 
второго месяца жизни. 
Это может быть аллерги- 
ческая сыпь, участки ше- 
лушения, мокнущие учас- 
тки. На волосистой части 
головы часто отмечается 
так называемая молочная 
корочка. Течение заболе- 
вания волнообразное: 
улучшение сменяется обо- 
стрением. Учитывая то, 
что клиническая картина 
аллергии многообразна, 
необходимо помнить, что и 
лечение вкаждом конкрет- 
ном случае должно подби- 
раться врачом индивиду- 
ально. Нов целом прогноз 
при аллергических заболе- 
ваниях у детей первого 
года жизни благоприят- 
ный. Со временем многие 
малыши просто "перерас- 
тают" аллергию. 

Целый ряд заболеваний 


пу И ны; 


ним относится прежде вс 


го рахит. Это забо, 


ние связанно с. 

витамина Д в организме 

ребенка. В норме витамин. 
Д образуется в коже под. 
влиянием ультрафиолета 

и необходим для правиль- 

ного формирования кост- 

ной ткани. При развитии 

рахита кости ребенка ста- 

новятся мягкими, искрив- 

ляются, нарушается рост и 

моторное развитие ребен- 

ка. Для профилактики ра- 
хита в период с ноября по 
апрель, когда в нашей по- 
лосе недостаточно солн- 
ца, всем детям назначают 
препараты, содержащие 
витамин Д. При недостат- 
ке железа в пище ребенка 
развиваются железодефи- 
цитные состояния, напри- 
мер, анемия. Железоде- 
фицитная анемия чаще 
развивается у детей, нахо- 
дящихся на искусственном 
вскармливании. 

Многих родителей бес- 
покоят неврологические 
проблемы малыша - на- 
рушение мышечноготону- 
са, повышение внутриче- 
репного давления, замед- 
ление моторного разви- 
тия. Коррекцию данных 
состояний должен прово- 
дить детский невропато- 
лог. 

Конечно, болезни перво- 
го года жизни не ограничи- 
ваются перечисленными. 
Поэтому очень важно, что- 
бы малыша с первых дней 
наблюдал врач-педиатр. 
Своевременный и квали- 
фицированный совет во 

многих случаях может пре- 
дотвратить развитие серь- 
езных осложнений. Нельзя 
забывать и отом, что даже 
здоровый ребенок на пер- 
вом году жизни обязатель- 
но должен пройти обсле- 
дование - анализы крови и 
мочи, ультразвуковое об- 
следование головного 
мозга, тазобедренных су- 
ставов, брюшной полости. 
Не доверяйте советам не- 
профессионалов. 
Татьяна Агафонова, 
врач-педиатр, кан- 
дидат медицин- 
ских наук. 


Мой ребенок 


Рецепты народной медицины, 
применяемые при пиелонефрите: 

1. Ягоды клюквы болотной в све- 
жем виде едят без ограничения или 
в виде настоя принимают внутрь при 
пиелонефрите и др. заболеваниях 
почек. 

Настой: ст. ложку измельченных 
плодов настаивают 1-2 часа в ста- 
кане кипятка и пьют по 1/2-2/3. ста- 
кана теплого настоя 3-5 раз в день 
доеды, каждый раз приготовляя све- 
жий настой. 


- 2. При пиелите или пиелонефри- 
те; иногда с ознобом, высокой тем- 
пературой и болью в области почек, 
когда в моче присутствуют признаки 
гноя, рекомендуется принимать 2-3 
раза в день, лучше доеды, смесь из 
2 чайных ложек яблочного уксуса на 
стакан теплой кипяченой воды. 


’ 3. Листья вербены лекарственной 
- 10 г корня лопуха - 20 г листьев 
ореха грецкого - 10 г, травы фиалки 
трехцветной - 10 г, плодов шиповни- 
ка - 30 г. 

Настой: 2-3 ст. ложки сбора наста- 
ивают 2 часа в 0,5 л кипятка. Фильт- 
руют, добавляя по вкусу меда и пьют 
по 1/2-2/3 стакана теплого настоя 3- 
5 раз в день до еды при нефрите и 
пиелонефрите. : 


| 4. Корнялопуха-20т, листьев оре- 
| ха грецкого - 10 г, почек осокоря - 20 
г корневищ пырея- 10 г травыфи- 


че 


ПИЕЛОНЕФРИТ - 


ИНФЕКЦИОННО-ВОСПАЛИТЕЛЬНОЕ 


БОЛЕВАНИЕ ПОЧЕК, В КОТОРОЕ ВОВЛЕЧЕНЫ НЕ ТОЛЬКО 


ПОЧЕЧНАЯ ЛОХАНКА И 


ЧАШЕЧКИ, НО И ГЛАВНЫМ ^ 


ОБРАЗОМ ПОЧЕЧНАЯ ПАРЕНХИМА С ПРЕИМУЩЕСТ ВЕННОМ 
ПОРАЖЕНИЕМ ЕЕ ИНТЕРСТИЦИЯ. ПИЕЛОНЕФРИТ _ 
ПОЛИЭТИОЛОГг ИЧЕСКОЕ ЗАБОЛЕВАНИЕ. НАИБОЛЕЕ 
ЧАСТЫМИ ВОЗБУДИТЕЛЯМИ ЯВЛЯЮТСЯ ЭШЕРИХИИ, 
ПРОТЕЙ, СИНЕГНОЙНАЯ ПАЛОЧКА И ЗОЛОТИСТЫЙ 
СТАФИЛОКОКК. ВОЗМОЖНА СОЧЕТАННАЯ ИНФЕКЦИЯ, 


белой - 10 г 

Настой; 2-3 ст, ложки сбора наста- 
ивают 2 часа в 0,5 кипятка; Фильтру- 
ют добавляя по вкусу меда, и пьют 
по 1/2-2/3 стакана теплого настоя 3- 
5 раз в день до еды при нефрите и 
пиелонефрите. 


5. Трава пустырника - 25 г трава 
зверобоя - 25 г, травы фиалки трех- 
цветной - 25 г. трава хвоща полево- 
го-25г. Отвар принимают по 2-3 ста- 
кана в день. Применяют при сочетан- 
ном воспалении почек и мочевыво- 
дящих путей 


6. Лепестки цветков василька си- 
него в виде настоя принимают 
внутрь как противоспазматическое 
средство при воспалении, заболева- 
ниях почек и мочевого пузыря. 

Настой: чайную ложку лепестков 
настаивают в стакане кипятка и при- 
нимают по 1/4 - 1/3 стакана настоя 
3-4 раза в.день до еды. 


7. Почки осокоря (тополя черного) 
В виде настоя принимают внутрь как 
более эффективное кровоочисти- 
тельное средство при вирусных за- 
болеваниях крови, остром и хрони- 
ческом воспалении почек и мочево- 
го’ пузыря. " 

Настой: 2 ст. ложки измельченных 
почек настаивают 2-3 часа в 0,5 л 
кипятка и пьют по 1/3-1/2 стакана 
теплого настоя 3-5 разв день доеды. 


8. Листья березы - 15 Г. листья 
брусники - 15 г, трава зверобоя - 
15 г соцветий календулы - 15 г, тра- 
вы ортосифона - 10 г. корневищ со- 
лодки - 15 г. 

Настой: 2-3 ст. ложки сбора наста- 
ивают 2 часа в 0,5 л кипятка. Фильт- 


ПИЕЛОНЕФРИТ 


руют, добавляя по вкусу меда й пьют 
по 1/2-2/3 стакана теплого настоя 3- 
5 разів день до еды при нефрите и 
пиелонефрите. 


9. Листья березы белой'в виде 
настоя принимают внутрь при воспа- 
лении почеки мочевого пузыря, оте-` 
ках и др. заболеваниях. 

Настой: 2 ст, ложки листьев наста- | 
ивают 1-2‘часа в 0,5 л кипятка и пьют 
по 1/2-2/3 стакана теплого настоя 3- 
5 раз в день доеды. 


10. Земляника лесная (листья) -\ 
10 г, крапива двудомная (листья) -20 | 
г береза повислая (листья) - 20 г} 
льняное семя - 50 г. Принимать по 1- | 
2 стакана настоя в теплом видевне- | 
сколько приемов в течение дня при! 
пиелонефрите. | 

Вероятные психологические при- 
чины болезней, порождаемых оп- | 
ределенными мыслями, и новые 
образцы мыслей, с помощью кото- | 
рых может быть достигнуто исце- 
ление: 

Вероятная причина болезни: уни- 
женный, обычно противоположным 
полом или любовником-/любовни- 
цей. Обвинение других. 

Новая мысль: я беру ответствен- 
НОСТЬ за свою жизнь на себя. 


ЦКИХ 


Шотт 


ПРИВ 


наносящих вред внешности и здоровью 


ОБГРЫЗАННЫЕНОГТИ | 


Ученые из Екатеринбурга утверждают, | 
что свинцовые соединения, попадая в | 
организм из загрязненной атмосферы, кон- | 

центрируются в том числе и в ногтях. Так 
что любителям грызть ногти не позавидуешь 


ОБКУСАННЫЕГУБЫ 


Это ведет к трещинкам и "заедам". Как 
минимум замените декоративную помаду 
на гигиеническую или блеск для губ - они 

лучше смягчают, А мед ускоряет заживле- 
ние. 


ВЫДАВЛЕННЫЕ ПРЫЩИ 


Велик риск занести инфекцию. И, напри- 
мер, заработать фурункул (гнойное воспа- 
ление), Кстати, их неумелое удаление мо- 
жет закончиться тромбофлебитом повер- 

хностных вен - они станут плотными и тем- 
ными. 


УЗКИЕ САПОГИ 


Затягиваясь до полуобморока, дамы, по 
утверждению врачей, лишь провоцируют 
целлюлит: "удавки" нарушают кровообра- | 

щение в тканях. | 


ПИРСИНГ 


20% проколов заканчиваются осложне- | 
НИЯМИ - ОТ аллергии на сплавы до гепати- 
та и заражения крови. Часто хирурги за- | 
шивают брови - снимая узкие свитеры, па- | 

Циенты иногда срывают кольца с кусочка- 
ми КОЖИ; 
| 


ЧЕРНЫЕ ТОЧКИ | 
НАЛИЦЕ | 


Последствия инфицирования - те же, что | 
И при выдавленных прыщах. Также есть | 
вероятность, что занесенная инфекция мо- 


жет добраться и до головного мозга, А это уже совсем 
| другая история... 


| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 
| 


НАКЛАДНЫЕНОГТИ 


Считается, что в 60% случаев долгое 
ношение типсов провоцирует грибковые 
заболевания: 


БЕСКОНЕЧНАЯ ОКРАСКА 
ВОЛОС 


Способствует их выпадению. Многие 

краски, особенно дешевые, провоцируют 

аллергию. Особо сильные аллергены учер- 
ной и темно-коричневой красок. 


ЧАСТЫЕ ВОДНЫЕ 
ПРОЦЕДУРЫ 


Чрезмерная чистоплотность может выз- 

вать сухость кожи, а иногда и экзему. 

Пользуйтесь душем не чаще 2-х раз в деньи 

не забывайте про питательное молочко сразу после 
душа! 


ДЕШЕВЫЕ ПАРИКИ И 
ШИНЬОНЫ 


Электризуют волосы Под синтетически- 
ми париками волосы не дышат 


ЗАБЫТЫЙТАМПОН 


Известно, что тампоны надо менять каж- 
дые три - шесть часов Кроме синдрома 
токсического шока, забывчивость чревата 

застоем крови и воспалением 


КОВЫРЯНИЕ 
ВУШАХИ НОСУ 


Можно поранить мелкие капилляры, 
что грозит кровотечениями при любых 
нагрузках, или даже повредить барабан- 


ную перепонку - это гарантирует проблемы со 


слухом. 


оровья. Первые упом, 


ных травниках относятся к ХМ. 


Практически все, что способна 
дать береза, - кора, листья, березо- 
вый сок и даже березовый гриб 
(чага) ввиде уродливых наростов на 
стволе - находит применение в на- 
родной медицине. Ранней весной, в 
конце марта - начале апреля, начи- 
нается процесс бурного сокодвиже- 
ния. Очень важно не пропустить этот 
период (он длится не более 10 дней) 
и если не заготовить впрок, то по 
крайней мере вдоволь напиться бе- 
резового сока. 

Березовый сококазывает омола- 
живающее действие, стимулирует 
обмен веществ, разрушает мочевые 
камни преимущественно фосфатно- 
тои карбонатного происхождения, 
‚используется как противоглистное 
‚средство. Его употребляют при ин- 
токсикациях и онкологических забо- 
‘леваниях. 

Березовый сок нормализует кис- 
лотность желудка, обладает моче- 
гонным эффектом, помогает при по- 
дагре, артритах, отеках, ревматизме, 
простудных заболеваниях, воспале- 
нии легких, туберкулезе, способству- 
ет укреплению десен. Рекомендует- 
ся пить его 3-4 раза в день перед 
едой в течение 2-3 недель, соблю- 


ХУ! векам. 


дая при этом молочно-растительную 
диету. 

В апреле - мае в солнечную сухую 
погоду собирают березовую пыль- 
цу. Она обладает поистине чудодей- 
ственными свойствами. Устраняя 
вредные микробы в кишечнике, бе- 
резовая пыльца способствует разви- 
тию полезных микроорганизмов. К 
тому же она регулирует функции пи- 
щеварительного тракта, избавляет 
от запоров, помогает при истощении 
и инфекционных заболеваниях. 

Березовая пыльца является не 
только лечебным средством, но и не- 
заменимым для здоровья продуктом 
питания. При добавлении ее кобыч- 
ной пище возникает ощущение бод- 
рости, жизненной силы и удовлетво- 
ренности. Березовую пыльцу как 
лечебное и профилактическое сред- 
ство лучше всего принимать нато- 
щак или незадолго до еды по 20-30 
гв день. Курслечения - 1 месяц. По- 
вторять его желательно каждый год. 

В мае - июне обычно собирают 
молодые березовые листья. Чай 
из них считается одним из лучших 
мочегонных средств. Усиливая обра- 
зование мочи, он при этом абсолют- 
но не раздражает почек. Березовые 
листья обладают мощным бактери- 
цидным действием. Собирать их 
надо тогда, когда они еще клейкие и 
душистые. Их сушат в тени под на- 
весами, на чердаках или в хорошо 
проветриваемых помещениях. 

Из молодых березовых листьев 
готовят водные настои и отвары. 
Кроме ярко выраженного желчегон- 
ного и мочегонного эффекта настой 
из молодых листьев березы приме- 
няется с целью успокоения нервной 
системы, при головной боли, голо- 
вокружении, расстройствах сна, 

мигрени, ишемической болезни 
сердца, атеросклерозе. Достаточ- 
но пить его по 2 стакана в день. 
Такие отвары применяют и на- 
ружно при заболеваниях кожи, 
ревматизме суставов, а также 
для мытья головы, 

„Настой из березовых листьев го- 
товят следующим образом: ст 

ложки измельченных листьев на 


залить 
0,5 литра 
кипятка, на- 
стоять на 
водяной 
бане в тече- 
ние 15 ми- 
нут, охла- 
дить при 
комнатной 
температуре, процедить, добавӣть 
питьевой соды на кончике ножа. 
Принимать отвар по 0,5 стакана 3 
раза в день за 20-30 минут до еды. 

Прием водного настоя и экстрак- 
та из листьев березы вызывает ги- 
бель лямблий и трихомонад. Хоро- 
ший эффект наблюдается в резуль- 
тате применения березовых насто- 
еви отваров при заболеваниях вер- 
хних дыхательных путей, артритах, 
желчнокаменной болезни, в гинеко- 
логии и дерматовенерологии. 

Березовый деготь обладает 
сильным противомикробным, проти- 
вопаразитарным и антисептическим 
действием. Его широко используют 
для лечения чесотки, экземы, чешуй- 
чатого лишая, псориаза, различных 
язв, сыпей, грибковых поражений 
кожи. 

При прокаливании древесины по- 
лучают березовый уголь. Препарат 
из очищенного березового угля ис- 
пользуется как адсорбент при метео- 
ризме, желудочных коликах, повы- 
шенной кислотности желудочного 
сока, различных отравлениях. При 
ожогах надо насыпать измельчен- 
ный в порошок березовый уголь на 
рану, что Способствует ее быстрому 
заживлению, 

И это далеко не полный перечень 
заболеваний, которые лечит береза. 

Татьяна МИРОНЕНКО, заведу- 


о р 


пии Научного ц ра 
ной медицины МЗ РФ 


_ Магия здоровья 


унес 


СЕМЕЙНО-3 


ЛЕЧИМ 
ПЕЧЕНЬ 


Печень и труоно, и легко 
лечить, т.к. она очень 
чувствительна к любым 
изменениям в организме 
Поэтому печень следует 
постоянно поддерживать в 
нормальном состоянии. С. 7 


Вртрит и артроз - это 
заболевания сустовов, и 
встречаются они у людей, кому за 
пятьдесят. Допустим, заныло 
колено ипи плечевой сустав 
Сначала мы бооримся, но боль 
усиливается и все же идем к 
врачу. С. 9 


ЯГОДНЫЕ 
УКСУСЫ 


© целебных свойствох яблочного 
и виноградного уксуса знают 
многие. Но не менее попезный 
уксус можно приготовить и из 
90Чгӣх ягод. При регулярном 
употреблении они будут 
способствовать выведению 
шлаков. С.17. 


СЕРДЦУ 
ТЕСНО? 


Порой сероце сбивается с 
ритма. Это может произойти и у 
полне здорового человеко. 
: ЧНО в этом виноваты или 
ы или погода. С. 19 
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А ТАКЖЕ В НОМЕРЕ: 


Операция "Чистые ноги... 
Лекарства из лимона... 
Помоги себе вам... ВОО 
Капустные компрессы... С. 
Аптека из сада 

Прививка от неудач... 
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ЖАЕМЫЕ ЧИТАТЕЛИ! 


ы не можете найти какое-либо лекар- 
венное растение в аптеках, то взаимопомощь 
будет очень даже кстати. В своих письмах ука- 
ывайте о недостающем компоненте из лекар- 
ственного рецепта, и, несомненно, кто-нибудь от- 
кликнется на просьбу о помощи. Наверняка, у 
кого-нибудь дома, в кладовых, есть травы, ко- 
торые для вас не представляют никакого инте- 
реса; а кто-то это ценное лекарство давно меч- 
тает приобрести. И быть может, для кого-то не 
представляет особого труда достать те или иные 
целительные растения. А ведь многие в них так 
нуждаются! 

Вам необходимо лишь заполнить купон и при- 
слать его по адресу: 430000 ул. Большевистс- 
кая, 60, ком. 904, с пометкой "Фитоапте- 
ка". Купон заполняйте печатными буквами, 
и незабудьте указать ваш адрес и, еслиесть, 
домашний телефон. 

Д$&———ншЬь 

Очень нужна белая лапчатка (корневище), 100-150 г. 
433389 Ульяновская обл., Сенгилеевский р-н, с.Мордо- 
во, ул.Советская, 15, Степановой Валентине 


Срочно нужно для лечения растение аконит. 603142, 
г.Нижний Новгород, ул.Манчегорская, д.12/1, кв.6, 
комн.8, Левачовой С.Н. х 


Вышлю уникальную траву, которая поставит вас на 
ноги - сабельник болотный, 100г - 40 руб. н/платежом и 
рецептом по применению: 612092; Кировская обл., Ори- 
чевский р-н, с. Быстрица, ул. Школьная 5-7, Чернядье- 
вой Л.Ю. Тел.: 8-83354-65-185. 


Кермек Гмелина - корень (60 г), 6-лепестковая гвоз- 
дика или гвоздика Маточкина - корень (60 г). 410031, 
гСаратов, ул.Чернышевского, д.190/198, кв.229. Тел.: 
8452 28-14-01 


Высылаю бесплатный каталог "Лекарственные рас- 
тения Кавказа". От вас: конв. с.о/а. 346422, Ростовская 
обл: гНовочеркасск, у.Комитетская, 214, Бычкову Ни- 
колаю Михайловичу, тел. 8-(863-52)-4-66-40 


Вышлю корень кукольника для лечения пьянства без 
ведома пьющего. 352909, Краснодарский край, гАрма- 
вир-9, а/я 5, Головкову А.В. 


Вышлю наложенным платежом сухие корни сабель- 
ника болотного. Цена 100г - 50 руб. + пересыл. 172500, 
Тверская обл., гНелидово, ул: Свердлова,25, Денисо- 
ва Наталья Петровна; 


КАЛИНА КРАСНАЯ 


Привет "Семейный лекарь". Я страдала изжогой бо- 
лее 20 лет. Принимала таблетки, старалась не есть 
жирное, сладкое, кислое, но все было бесполезно. 

Однажды разговорилась со своей соседкой. Она мне 
посоветовала есть калиновое варенье и дала баночку 
Из своих запасов. Я разводила в стакане кипяченой воды 
1 столовую ложку варенья и пила без ограничений, в 
течение нескольких дней изжога у меня исчезла! Следу- 


Дом. адрес: 


ПЕОМ СЕР Са ВОВЕ О 


Телефон: 


ющей осенью я заготовила калиновый джем, варенье, 
напиток, а весной даже посадила у себя во дворе калину. 
Как готовить варенье. Гроздья сорвать, промыть от 
пыли, ягоды сложить в посуду. Прежде чем варить варе- 
нье, вытащите по возможности все косточки. Влейте 
немного воды и поставьте в духовку, чтобы ягоды про- 
парились и кожица стала мягкой. Остудите и перетрите 
ягоды через сито. Из полученной массы можно готовить 
варенье, добавив сахар по вкусу. Варить недолго. Для 
джема добавить больше сахара и поварить подольше. 
Напиток делать из расчета: 1 часть калины - 4,5 части 
воды, сахар по вкусу и прокипятить. Банки с вареньем, 
джемом и напитком закатать. 
Да, чуть не забыла. Калину красную собирают глубо- 
кой осенью. 
Александра Андреевна Гагауз, 
347042, Ростовская обл., г. Белая Калитва, 
ул. Грибоедова, д. 30. 


КОРНИ. РЕПЕЙНИКА ПРОТИВ 
ЯЗВЫ ЖЕЛУДКА 


Здравствуйте, уважаемые читатели "Лекаря" Тем, кто, 
по несчастью, знаком с мучениями, связанными с язвой 
желудка, рекомендую рецепт, проверенный мной пично 
и принесший спасение от этой болезни. 

В мае, как только начнут появляться молодые побеги 
и листья репейника, нужно выкопать корни тех расте- 
ний, на которых появилось по пять листочков. Промыть, 
не очищая кожицы, просушить или хорошо вытереть 
влагу салфеткой. Затем мелко нарезать и пропустить 
через мясорубку. Образовавшийся сок отжать, проце- 
дить через марлю и смешать с майским медом в про- 
порции 1:1. Всю массу тщательно перемешать деревян- 
ной палочкой и настоять в теплом темном месте в тече- 
ние 1 месяца. 

Принимать по 1 ст, ложке З раза вдень за полчаса до 
еды, ничем не запивая. Улучшение состояния наступа- 
ет после принятия 1 литра настойки. 

7 Лермонт Наумович Бондаренко, 
493010, Восточно-Казахстанская обл., 
г. Шемонаиха, ул. Урицкого 


- На суставы рук и ног приходит- 
ся большая нагрузка. Особенно у 
женщин, которых ежедневные забо- 
ты подвергают большим перенапря- 
жениям. 

Чаще всего отеки появляются ве- 
черами, а боль возникает во второй 
половине дня, бесследно исчезая 
Утром и не причиняя беспокойства 
до обеденного времени. Одним из 
чудодейственных способов укреп- 
ления суставов, избавления от оте- 
ков, повышенной чувствительности 
и болевых симптомов является 
баня. Это - своеобразная трениров- 
ка суставов, как и всего организма 
в целом. Банные процедуры повы- 
шают температуру тела, под воз- 
действием пара с потом выходят 
токсины, стимулируется деятель- 
ность сальных желез, улучшается 
кровообращение, расслабляются 
мышцы, снимается мышечное :на- 
пряжение: 

Если в банный комплекс вас 

р привела суставная боль, то пер- 
} воначально вам вполне: достаточно 
~ | трех заходов в парную при посеще- 
_ | нии бани раз в неделю. Постепенно 
_ | Количество посещений парилки мож- 
"но увеличивать до 5-6 раз. Перед 
«первым паром» суставы, как и все 
тело, следует тщательно вымыть 
мягким мылом и насухо вытереть. 
Важен выбор травяной добав- 
ки для парилки, При боли в суста- 
х эвкалипту и пихтовому маслу 
предпочесть аромат ХВОИ, 
повышает тонус мышц; 
благоприятно воздействую- 
сер но-сосудистую сис- 


В 


ЛЕЧИТЬ СУСТАВЫ И 
СНИМАТЬ УСТАЛОСТЬ 


вах стоять в парной не рекомендует- 
ся; во-первых, это нагрузка на ноги, 
во-вторых, в русской бане перепад 
температур между уровнем ног и го- 
ловы колеблется до 20 градусов. Не- 
обходимо лечь на полку, расслабить- 
ся и отдохнуть. Первый заход в па- 
рилку - пятиминутный. 

Во второй и после уюш хо- 
Зы: в парную нужно массировать су- 
ставы веником. Первоначально веник 
кладут на несколько минут в тазик с 
горячей водой. Распаренный веник 
сильно встряхивают. Интенсивными 
движениями похлестывают области 
суставов, чередуя эти движения с по- 
хлопываниями, растираниями и по- 
глаживаниями. В березовые и дубо- 
вые веники можно добавить шалфей, 


время для их применения. 


полынь, мяту или лопух. Березовый | 
веник смягчит кожу, дубовый, на- 
оборот, укрепит кожный покров. Ис- 
пользовать эвкалиптовый веник не- 
желательно, так как он является | 
кожным аллергеном. Жестким мож- | 
жевеловым веником следует делать | 
более щадящий массаж: | 

После массажа веником можно | 
мягкими круговыми движениями 
помассировать суставы щеткой с | 
натуральной щетиной, не допуская 
болевых ощущений. Массажи вени- 
ком и щеткой, восстанавливающие 
интенсивность кровообращения в 
суставах, производятся только в 
парной. . 

В перерывах между парными, | 
которые составляют не менее 20 | 
минут, следует сделать три проце- | 
дуры для суставов. Во-первых, про- | 
массировать их душем, когда на | 
сустав направляется сильная струя | 
воды комнатной температуры. Во- | 
вторых, отдыхая, обернуть суставы | 

| 
| 


в прохладное полотенце, смочен- 
ное в отваре трав или в растворе 
морской соли. Затем пальцами рук 
размять суставы, аккуратно надав- 
ливая на болевые точки. Все это 
улучшит местное кровообращение | 
и питание тканей. | 

Перед очередным заходом в пар- 
ную две минуты интенсивно пора- 
ботайте суставами, сгибая и разги- 
бая их, и смойте соль. Последняя 


- то 


Черносмородинный уксус явля- 
ется поливитаминным продуктом. 
Оказывается полезным при лече- 
нии ревматизма и подагры. 

Ежевичный и малиновый уксу- 
сы хороши как жаропонижающие 
средства. Помогают при лечении 


простудных заболеваний, лихорад- 
ке и головной боли. 

Вишневый благотворно влияет 
на центральную нервную систему, 
успокаиваети снимает нервное воз- 
буждение. 

Крыжовенный Уксус очень бли- 
ок по своему действию к виноград- 
ному, не случайно эту ягоду назы- 
вают «северным виноградом». 

Уксус из белой и красной смо- 
Родины выводит соли из’организ- 
Ма, а также является жаропонижа- 
ЮЩИм средством. 

Сливовый Уксус хорошо дезин- 
Фицирует кишечник, усиливает его 


‚| перистальтику и улучшает пищева- 


рение, 


| 


Грушевый утоляет: жажду при! ли- 
хорадочных состояниях, обладает 
обезболивающим действием, снима- 
ет приступы сильного кашля. 

Калиновый усиливает сокраще- 
ние сердечной мышцы и способству- 
ет ее нормальной работе. 

Клюквенный обладает бактери- 
цидным действием, а также полезен 
для поджелудочной железы 

Брусничный уксус имеет антисеп- 
тическое: (противогнилостное) дей- 
ствие за счет содержания в нем ред- 
кой бензоевой кислоты 

Их можно приготовить в домашних 
условиях. Это даже проще, чем де- 

лать домашнее вино. 


Ягоды хорошо промыть, поместить 
в эмалированную посуду, размять до 
образования однородной массы и 
залить теплой водой, в которой уже 
растворен сахар (из расчета 150-200 
гна 1 л воды). Вода должна покры- 
вать массу на 3-4 см. Все это оста- 
вить настаиваться 10-15 дней в теп- 
лом, затененном (но не темном) ме- 
сте. Массу желательно регулярно 
помешивать, чтобы воздух выходил 
и поверхность не покрывалась плен- 
кой. Можно придавить массу кружком 
с гнетом. 

По прошествии указанного време- 
ни полученный настой хорошо про- 
цедить и слить в банки, оставив до 
края 10-12 см, поскольку ожидается 
процесс дальнейшего брожения. Бан- 
ки прикрыть марлей и оставить еще 
на 2 недели. Готовый уксус осторож- 


полезный уксус можно пригото- 
{ вить и из других ягод, Различные 
| 


кислот при регулярном употреб- 
лении будут постоянно раство- 


уступают яблочному и виноград- 
ному, но и они являются полез- 


ными для человек, 


О целебных свойствах яблоч- 
ного и виноградного уксуса» 
знают многие. Но не менее 


сочетания в них органических 


рять появляющиеся плотные 
образования в организме и. 
способствовать вьіведению 
шлаков: 

Ягодные уксусы по своему 
целебному эффекту несколько 


но слить в стерилизованные бутыл- 
ки, и хранить в холодном, темном 
месте. Бутылки не стоит заливать 
«под горлышко». Если уксусу пред- 
стоит храниться очень долго, проб- 
Ку лучше залить парафином. 


Свежеприготовленный сок (при 
помощи соковыжималки) залить в 
стеклянную банку, в которую опус- 
тить кусочекчерного хлеба, смочен- 
ного любым уксусом - подойдет 
обычный столовый. Банку накрыть 
марлей и поставить в теплое мес- 
то на 3-4 недели. После этого гото- 
вый уксус слить в бутылки для хра- 
нения. 

Николай Семенович БУРЛАКОВ, 
" г. Воронеж 


Мастопатия - доброкачественное 

заболевание молочной железы, 
проявляющееся в паталогическом 
Разрастании ее тканей - поражает 
даже не каждую вторую, а восемь 
женщин из десяти. Эта болезнь ока- 
зывает значительное влияние на 
самочувствие многих женщин, а в 
ряде случаев приводит к возникно- 
вению грозного заболевания - рака 
груди. 

Как правило, мастопатией забо- 
левают женщины детородного воз- 
раста - от 25 до 45 лет. Первое про- 
явление болезни - мастальгия, бо- 
лезненность молочной железы, ко- 
торая возникает перед менструаци- 
ей и стихает при ее начале, а также 
периодически появляющиеся уп- 
лотнения в нижней или верхней ча- 
сти груди. 

Нередко женщины: игнорируют 
эти симптомы, годами не обраща- 
ясь к врачу. И совершают опасную 
ошибку, так как именно на ранней 

стадии мастопатия хорошо подда- 

ется консервативному лечению. 

При дальнейшем развитии болез- 

ни в ткани железы образуются плот- 
ные узлы размером от горошины до 
грецкого ореха. Боль становится ин- 
тенсивной; порой болезненно ма- 
лейшее прикосновение кгруди, дви- 
жения рук; а главное - теперь боль 
уже не исчезает с началом менст- 
руации: Из соска может выделять- 
ся кровянистая или прозрачная 
| жидкость. ^ 
С КЕМ ЭТО МОЖЕТ 
У ПРОИЗОИТИ? 
_ Мастопатия - многопричинное за- 
‘болевание, связанное как с генети- 
‘ческими факторами, так и с факто- 
окружающей среды и образа 
циенток. 
Больше шансов забо- 

‚ леть, если женщи- 

У а: 


К СОЖАЛЕНИЮ, МАСТОПАТИ 
БЕСПОКОЙСТВА У ЖЕНЩИН. 
ГРАМОТНЫЕ, РАВНОДУШНЫЕ 


ИМЕЕТ МАСТОПАТИЮ". 


МЕЖДУ ТЕМ, ПРИЧИНЫ ДЛЯ ВОЛНЕНИЯ ЕСТЬ. 


* не рожала или имеет только од- 
ного ребенка; 

* имеет отягощенную наследствен- 
ность по материнской линии; 

* не кормила или недолго кормила 
ребенка грудью; 

* сделала много абортов; 

^ ведет нерегулярную половую 
жизнь; 

* подвержена стрессам, неврозу, 
депрессии; 

* живет в плохой экологической 
обстановке; 

* страдает ожирением, диабетом, 
заболеваниями придатков, щитовид- 
ной железы, печени; 

* употребляет алкоголь, курит; 

* перенесла даже незначительные 
травмы груди. 

К факторам, оказывающим защит- 
ный эффект, относятся ранние роды 
(20-25 лет), кормление грудью, коли- 
чество родов (более двух) с полно- 
ценной лактацией. 

Часто: причинные: факторы нахо- 
дятся в сложной взаимосвязи, обра- 
зуя общий неблагоприятный фон. 
Сложность оценки совокупности при- 
чинных факторов диктует практичес- 
ки каждой женщине необходимость 
регулярного профилактического по- 
сещения специалиста-маммолога. 

КАК ЭТОГО 
ИЗБЕЖАТЬ? 

Врачи-сторонники естественных 
методов оздоровления организма, 
разработали ряд профилактических 
рекомендаций! для женщин, иногда 
испытывающих ПМС или боль в мо- 
лочных железах. Вот некоторые из 
них: 

1. Измените диету 

Измените диету в сторону сниже- 
ния жиров и повышения клетчатки, в 
основном за счет цельных зерен, ово- 
щей и фасоли. У женщин, которые 
придерживаются такой диеты, опти- 
мизируется обмен эстрогена, что оз- 

начает меньшую гормональную сти- 
муляцию груди: Й 

2. Оставайтесь стройной 

Похудание может облегчить боль в 
груди и избежать появления уплотне- 
ний, таккак в женском организме жир 
действует как дополнительная желе- 
за, накапливая эстроген, 


нская консультаци 


Я ПОРОЙ НЕ ВЫЗЫВАЕТ СЕРЬЕЗНОГО 
НЕКОТОРЫЕ НЕ СЛИШКОМ. 
ГИНЕКОЛОГИ ГОВОРЯТ СВОИМ 

ПАЦИЕНТКАМ: "НЕ ВОЛНУЙТЕСЬ, КАЖДАЯ ВТОРАЯ ЖЕНЩИНА 


3. Принимайте витамины 

Обязательно ешьте много продук- 
тов, богатых витамином С, кальци- 
ем, магнием, витаминами группы В. 
Эти витамины помогают регулиро- 
вать образование простагландинаЕ, 
который в свою очередь оказывает 
подавляющее влияние на пролактин 
- гормон, активизирующий тканьгру- | 
ди. 

4. Употребляйте растительные 
масла, а не животные жиры 

Употребление растительных жи- 
ров вместо сливочного масла может 
помочь поддерживать на одинако- 
вом уровне количество активатора 
тканей груди - гормона пролактина. 

5. Не теряйте спокойствия, из- 
бегайте стрессов 

Эпинефрин - вещество, произво- 
димое надпочечниками во время 
стресса - также оказывает влияние 
на процесс превращения гамма-ли- 
нолевой кислоты (ГЛК), которая уча- 
ствует в производстве простаглан- 
динаеЕ. 

6. Сократите потребление кофе- 
ина 

Многие женщины с болями и сим- 
птомами доброкачественных изме- 
нений груди чувствуют себя значи- 
тельно лучше, воздерживаясь от 
потребления кофеина, Для этого 
следует ограничить употребление 
кофе, газированных напитков типа 
Кока-Колы, шоколада, чая и болеу- 
толяющих средств, содержащих Ко- 
феин. , 
7. Сократите потребление соли |“ 
Соль обладает способностью \ 
удерживать в тканях воду. Особен- Г 
но важно помнить об. этом за 7-10] \ 
дней до начала менструации, когда] \ 
ткани груди и так увеличиваются по | _ 
сравнению с обычными размерами. 

8. Подберите себе хороший бю- 
стгальтер 

Плотный бюстгальтер, такой, как 
носят бегуньи, может предохранить || 
волокна груди от болезненного рас= 
тяжения. Однако бюстгальтеры с 
косточками и плотными рельефны- | 
ми швами, напротив, травмируют) 
грудь. И 

Юлия Ми 


чекарь № 
либо другим причинам сердце начи- 
нает, как говорится, рваться из гру- 


ди, необходимо предпринять следу- 
ющее. 

Остановиться или замедлить шаг 
Расширенное сердце и глубоко подышать по такой схеме: 
З лоса Вдох - выдох - задержка дыхания. 

у Купить холодной воды, которая те- 
Закупоренные коронарне перь продается на каждом шагу, и 


Поврежденная т 
сердо кань 


"Сердце, тебе не хочет- 
Ся покоя...", "Отчего так в 
мае сердце замирает?" 
Это слова из песен о люб- 
ви, от которой действи- 
тельно порой щемит сер- 
дце. Но только ли от этих 
переживаний оно дает 
сбои? Нет, конечно. 

С какой же частотой 
обычно бьется сердце? В 
первую очередь это зави- 
сит от типа нервной дея- 
тельности человека. У не- 
возмутимых флегматиков 
оно сокращается реже, 
чем у эмоциональных лю- 
дей. Эти различия не вре- 
дятни тем ни другим. Важ- 
но, чтобы ритм сердцеби- 
ения оставался равномер- 
ным. Для здорового серд- 
ца частота сердцебиения 
составляет от 60 до 85 
ударов в минуту в состоя- 
нии покоя. В состоянии 
возбуждения или после 
сильных физических на- 
грузок этот показатель 
возрастает, а во сне сни- 
жается. 

Но порой сердце сбива- 
ется с ритма. Это может 
произойти ‘и у вполне здо- 
рового человека. Обычно 
В этом виноваты уже упо- 
минавшиеся нервы или 
погода. 

Количество нарушений 
сердечного ритма возрас- 
тает примерно на десять 
процентов обычно в нача- 
ле лета, когда погода, об- 
разно! выражаясь, закан- 
чивает свое пробуждение. 
В это время, когда солнце 
скрывается за тучами, а 
Дождь никак не идет, сни- 
жается содержание кисло- 
родав воздухе, в крови по- 
вышается содержание уг- 
лекислоты, что и вызыва- 
|| ет учащенное сердцебие- 
ние. 
Если по 


сделать большой глоток. Если же 
воды, как назло, не оказалось, ку- 
пите мороженое (это даже луч- 
ще) и откусите сразу как мож- 
но больше. 

Нажмите на точку под углом 
нижней челюсти, что поможет 
рефлекторно упорядочить 
сердечный ритм. 

Если сердечко у вас вообще 
пошаливает, примите нитрогли- 
церин. 

Если такие случаи происходят ре- 
гулярно, вам пора пройти обследование. А 
вообще тренировкой сердца следует зани- 
маться постоянно. Ведь именно забота о сер- 

дце является главной целью любых физкуль- 
турных занятий, включая культуризм. Даже на- 
качивая мускулатуру, стремясь слепить из себя 
Геракла, вы. в это время, возможно, и не ду- 
мая об этом, учащаете ритм сердца. Но здесь 
важно не перестараться, а также помнить, что 

максимально полезное учащение ритма надо 
сообразовывать с вашим возрастом. Молодой 
и здоровый человек может руководствоваться 
формулой: 220 минус число прожитых лет. С 
годами допустимый уровень учащения снижа- 
ется. Для сорокалетнего мужчины безопасное 
число сокращений не должно превышать 150- 
160. И в любом возрасте при достижении 200 
ударов в минуту нагрузку следует снижать. За 
этот предел выходят только космонавты на 
центрифуге или штангисты при установлении 
рекордов. 


ХЕЛЕНА ЧЕХОВСКА, 
ПОЛЬСКИЙ ВРАЧ. 
"Подскажите народный рецепт какого-нибудь 
общеукрепляющего средства для сердца... 
` - Чесночно-спиртовую настойку считают пре- 


этой или каким- 
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ОЖЩМЕТО ДАК 


"красным лекарством от гипертон 
ческой болезни, стенокардии, Т 
росклероза, инфаркта и других сер- 
дечных недугов. Ее рецепт, обна- 
руженный экспедицией ЮНЕСКО в 
тибетских монастырях, широко ра- 
зошелся по свету, Теперь и вы мо- 
жете им воспользоваться. 
Возьмите 350 г свежего чеснока, 


разделите на дольки, освободите 


т . 


от кожуры. Быстро и тщательно ра- 
столките пестиком в деревянной 
или медной ступке (чеснокодавка 
не годится!) и оставьте на 30`минут 
при комнатной температуре. Затем 
снизу, где больше сока, возьмите 
250 гмассы и поместите в бутылку 
из зеленого стекла (можно из-под 
шампанского). Тудаже налейте 200 
г96%-ного спирта. Бутылку плотно 
закройте и держите в темном про- 
хладном месте. 

Через 10 дней массу процедите 
сквозь плотную ткань и отожмите. 
Отфильтрованную жидкость слей- 
те в ту же бутылку и дайте посто- 
ять еще 3 дня. 

Пейте настойку за 20-30 минут до 
еды 3 раза в день, добавляя чес- 
ночные капли в 50 г холодного мо- 
лока. Определяйте дозу по схеме, 
доведя до 25 капель на 11-й день, 
затем идите в обратном по- 
рядке. Повторяйте курс 
через каждые 5 лет, 


2, 


чекао № 29/726) 27 июня 200% 


ТСЯ 
| [И СОВЕТУЕТ... 
< ЗАИКАННЕ, ИСПУГ 
Рано утром пить 1/4 л молока 
С гусиной лапчаткой. Щепотку 
гусиной лапчатки следует варить 
В литре мопока. Траву всыпать 
`В Холодное молоко, после кипя- 
чения отвар отстаивается и про- 
цеживается. В течение ДНЯ пить 
отвар яблочной кожуры. Кожуру 
7 яблок на 1 л. воды кипятить 7 
мин, На следующий день днем 
пить настой мелиссы. 2 ст. лож- 
ки измельченных листьев или 
верхушек побегов с цветками 
настаивать 4 часа в закрытой 
посуде в 2-х стаканах горячей 
кипяченой воды, процедить. 
< | Этот же настой мелиссы при та- 
: хикардии и боли в сердце. 


ВИД СЗАДИ таза, затем вытяните правую ногу 
Упражнение: мостик на одной ноге ‘под углом 45° к полу, колени - на од- 
1 ст. ложку сухих пчел залить РЕЗУЛЬТАТЫ ном уровне. 


1 стаканом кипятка. Настоять 1 | Это простое упражнение позволит Усилием мышц ягодиц и задней по- 
час, процедить. Детям пить по | вам подтянуть ягодицы, сделать бед: верхности бедер поднимите таз, что- 
десертной ложке на ночь 1 мес растроинее, укрепить глубокие мыш- бы тело от плеч до бедер образовы- 
Взрослым пить по 1 столовой | 
ложке. | 
Поставить ребенка на пороге, 
замерить его рост. На месте от- 
метки просверлить дырочку. 
Взять воск, закатать в него во- 
лосы, которые выстригаются на 
месте родничка, и заложить их в 
Эту дырочку. Это место нужно 
закрасить, сделать незаметным: 
Как только ребенок перерастет 
эту дырочку, он вылечится. Это 
должна сделать мать ребенка. 
1/2 столовой ложки череды с 
вечера положить в термос и за- 
лить 150 г кипятка. Утром про- 


цы: спины И развить равновесие. вало прямую линию. 


| 
| 
ПРОГРАММА ЗАНЯТИЙ Равномерно распределяя нагрузку | 
Выполняйте это упражнение как на верхнюю и нижнюю части корпу- | 
часть силового комплекса 3-4 разав са, задержитесь на несколько секунд. 1 
неделю. Делайте по 2-3 подхода из Плавно опуститесь вниз и, держа 
10-15 повторов с каждой Ноги, отды- ногу прямой, повторите нужное ко- 1 
хая 45-60 секунд между подходами: личество раз. Затем выполните уп- 1 
Для дальнейшего прогресса подни- ‘ражнение с другой ноги. Это будет 
майте ногу только до уровня икры один подход. 
другой ноги; А затем попробуйте на- Контролируйте правильность вы- 
девать на рабочую ногу манжету-отя- полнения упражнения 
гощение весом 1-2 кг. ОШИБКИ 
СОВЕТ ЭКСПЕРТА Не поднимайте таз рывком, чтобы 
Делая мостик, старайтесь какмож- не перегружать спину. 
но плотнее прижимать лопатки к Не допускайте перекоса ягодиц, в 
полу. Тогда вам будет проще сохра- противном случае будет труднее 
нять естественный изгиб ине терять ‘удерживать равновесие, а кроме 
равновесия. того, снизится эффектив- 
Во время подъема ность упражнения. 
цедить. Принимать по 5ОгЗраза | таза тело должно обра- Не смещайте колено 
в день за 30 минут до еды. зовывать прямую ли- опорной ноги в сторону, 
Пить отвар яблочной кожуры. нию: б иначе возрастет нагрузка 
ШАГ ЗА на коленный сустав. 
ШАГОМ 
Что работает 
1. Большая яго- 
дичная 
2. Задней повер- 
хности бедра 


ЖЕЛЧЕГОННОЕ 
100 штук зеленых орехов раз- 
мером с трехкопеечную монету 
разрезать на 3-4 части каждый, 
| засыпать их 800 г сахара или 


еда, залить 700-1000 мл:водки 
и выдержать 14 суток в гермети- 
ески закрытой банке в темноте, 
лательно в погребе. Проце- 


і ис аем 3 раза в день. Это 

тво очищает печень, ки- 
ЛКИ является хорошим ан- 
С тическим сред- 


ровать положение 


3. Стабилизато- 
ры спины 

Лягте на спину, 
вытянув руки 
вдоль корпуса ла- 
донями вниз. Со- 
гните ноги в коле- 
нях, поставив 
ступни на пол. 

Втяните живот, 
чтобы стабилизи- 


и 


свой бронхит. 


Анна Александровна Ронжина 
433510, Ульяновская обл., г. Дмитровград, 


Ул. Мориса Тореза, д. ба, кв. 47. 


ДЛЯ ИММУНИТЕТА 
ПРИГОТОВЬТЕ ЭТО 


Здравствуйте, уважаемые сотрудники и читатели 
меиного лекаря". Для повышения иммунитета у детей, 
поднятия тонуса приготовьте такую смесь. Мелко на- 
режьте по полкилограмма сырой моркови и свеклы. 

Залейте кипятком, чтобы вода покрывала овощи на 
два пальца. И варите на малом огне до готовности свек- 
лы. Процедите и положите в отвар по горсти изюма и 
кураги. Снова доведите до кипения и потомите минуты 
3 - 4. Снимите с огня, добавьте ст. л. меда и настаивай- 
те в прохладном! месте 12 часов. Давайте малышу по 
полстакана отвара трижды в день в течение месяца. Я 
так дочку лечила, когда она часто болеть стала. Теперь 
у нас все в порядке. 

Татьяна Васильева, Саратовская обл. 


"Се- 


ДЕТСКИЙ ЦЕРЕБРАЛЬНЫЙ? 
МЕТОД ЕСТЬ РЕАЛЬНЫЙ 


Здравствуй, дорогой "Семейный Лекарь". Хочу рас- 
сказать про детский церебральный. Вот что должно на- 
сторожить родителей в поведении малыша. В против- 
ном случае его можно упустить. И тогда трагедии не 
миновать. 

Ребенок постоянно манипулирует только одной рукой 
или ногой, при этом противопо- 

‚ ложная рука (нога) сильно сжа- 
та (спастика), приведена к туло- 
| вищу, движение в ней незначи- | 
1 тельное, резкое и малоампли- 

Г тудное. 


| НЕ УДЕРЖИВАЕТ ПОЗУ 
Э] "СИДЯ" - ЗАВАЛИВАЕТСЯ 
Если его поставить на Ноги, 
1 


чы вые ва иа ана ваша а мыши на на а ИНА а НН Ы БЫН Н НЫН БӘН ЫР ӘӘ Н ӘӘ БЫН Н, 


Ваши вопросы и 


опирается на мысочки. Или опоры нет вообще. А ноги, 
согнутые в коленях, "висят в воздухе". 


НЕ ЛЕНИТЕСЬ - ПОТРУДИТЕСЬ 
_ Формировать движения у ребенка нужно в строго оп- 
| ределенной последовательности. Начинать с головы. 
Затем ~ руки, руки - туловище, руки - туловище - ноги, 
ноги. И наконец, совместные движения, При этом дви- 
‚жения руками и ногами выполняются сначала в крупных 
р м и тазобедренном), затем постепен- 
ЫВ ‚средние суставы (локтевой и колен- 
‘и только потом лучезапястный и голеностопный. 


пожелания вы можете 
высказать по телефону 


2236-72-31 


(Речевой почтовый ящик) 


ты читател 


ЕСЛИ РЕБЕНОК НЕ. ВС 
НА ЧЕТВЕРЕНЬКИ 

И, п. - лежа грудью у вас на ладони. При! 
те верхнюю часть тела младенца ввер у 

И. п. - ребеночек лежит животом на валике. Вы под- 
нимаете его голову, наклоняете, разводите ноги - тя- 
жесть тела переносится на тазовый пояс. Руки при 
этом выполняют поддерживающую функцию. 
Е. Кочеровская, детский 
реабилитолог-практик 


МЕД И ГАСТРИТ УЙМЕТ 


Приветствую тебя, уважаемый "Лекарь". Доченька 
моя долго страдала от гастрита. Поест-попьет чего - 
болит животик. Чуть 10 лет ей исполнилось, взяли 
путевку в Железноводск. Минеральную воду пила, 
таблетки, но мучилась так же. Вернулись - и хожде- 
ние по врачам продолжалось. А однажды сидели в 
очереди, вид у моей дочки был такой несчастный, что 
не выдержала одна старушка, подошла, расспроси- 
ла о горестях и посоветовала мед с соком алоэ и 
морковью попринимать. 

Дома смешала я деревянной ложкой 100 г светлого 
меда со 100 г сока алоэ, добавила столовую ложку 
натертой на терке моркови. И давала дочке три раза в 
день по чайной ложке за полчаса до еды. Так недели 
две мы пролечились и пошли "японский глаз" глотать. 
Оказалось, что все у нас хорошо. > А 

Г.В. Токарева, Ставропольский край 


СКАЗОЧНОЕ ПЮРЕ 
ЯБЛОЧНОЕ 


Дорогой "Лекарь", моя малышка с рождения стра- 
дала запорами. Уж я и свеклу каждый день ела, ке- 
фир пила, чернослив себе заваривала, чтобы ей с 
грудным молочком все это попадало. Нет, все равно 
со стулом проблемы. Плачет, извивается - животик 
болит. Приходилось такой крошке делать клизмочки. 
Но ведь каждый день нельзя! Поили ее простерили- 
зованным растительным маслом, животик гладили, 
грели. Кое-как дождались, когда прикорм давать мож- 
но будет. Конечно, от фруктовых и овощных пюре кре- 
пить стало меньше, но стула каждый день все равно 
мы добиться не могли. 

Недаром говорят, не было бы счастья, да 
несчастье помогло. Попали мы с дочкой (ей 
тогда год и 2 месяца было) в больницу с пнев- 
монией. Видимо, из-за болезни, стресса от 
незнакомой обстановки, антибиотиков дела со 
стулом совсем стали плохи. Медсестра, видя 
наши мучения, подсказала рецепт от запоров 
у детей. И даже сама принесла мне листья 
алоэ - у меня дома раньше не было этого ра- 
стения, 

Листья я очищала от кожицы и колю чек, хорошо 
растирала. Получалось примерно две столовые лож- 
ки. Столько же я готовила и яблочного пюре. Все сме- 
шивала. Честно говоря, лекарство невкусное, и я до- 
бавила туда немного меда. Мед моя малышка про- 
сто обожает, поэтому лекарство она принимала спо- 
койно. Давала я ей это снадобье 2 раза в день по 
чайной ложке. Не сразу, но стул наладился. А когда 
мы вернулись домой, надобность в этом снадо- 
бье отпала сама собой. 

Нина С. 


г. Мончегорс 
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лекарь (1 
ыы 420ный лекојь № 
С НЕКОТОРЫХ ПОР - ЗАПОР 
равствуй "Лека 
вают запоры. Как наладить ситуацию, что только 
не делали, все не надолго. Помогите, пожалуйста. 
ьга Семеновна Корпей, г. Ульяновск 

Наташу с некоторых пор одолели боли 


1 
| Семилетнюю 


| - Ой, просто ужасные боли! - 
| замирает на месте, 


| дальше. Квартал 


Е большому, Захочется вт алет, а она присядет на пятк 

ко З у. р у. 
„ЭРХ і; позыв пройдет. Потом все снова повторяется. Словом 

сама портила себ 


| да дикие боли... 


П Ну'а теперь вот еще и запоры, - добавляет доктор. - 
| Насидела себе... 


-Аунаси другие девочки так делают, - подает голос 
Наташа. 


е кишки и не догадывалась, что отсю- 


Девчушка отрицательно мотает головой: 
болеть перестал". 
| А для предупреждения запоров посоветовала врач 
| матери не баловать дочь белым хлебом, какао, шоко- 
і ладом: Порекомендовала не давать и супов-пюре, про- 
тертого мяса, пореже потчевать макаронами. А вот све- 
| жие овощи, фрукты, молочнокислые продукты посто- 
| Янно держать на столе. 

На всякий случай еще дала рецепт послабляющего 
| отвара. Ст. л. цветков ромашки аптечной залить стака- 
1 ном кипятка, прокипятить под крышкой 5 минут, насто- 

ять 20 минут, процедить. Детям до трех лет давать по 
| дес. ложке; 3 - 7 лет - по ст. л.; более старшим - по 
1! четверти стакана. Все это до еды. А курс лечения - до 
1 двух недель. Рт 
„ - Но это - еще раз предупреждаю - лишь на крайний 
| случай. Постарайтесь наладить регулярный стул дие- 
1 Той, - сказала напоследок врач. 


1 И. В. Крылова 


ШУМИТ ГОЛОВА? 
ЗНАЮ СРЕДСТВО! 


Дорогой "Лекарь". 


"И живот 


страдаю этим недугом уже несколько лет, испробо- 
ала все доступные рецепты, Шум в голове бывает по 
огим причинам. Но одна из причин - заболевания 
јокринной системы. У меня удалена щитовидная 
лечение малоэффективно. Ноя все 
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рь". У ребенка очень часто бы- 


ные заболевания не оставляя его ни зимой ни жар- | 
ким летом. Кашель, насморк, как только подует ве- 
терок попрохладней. Что 


есть какие-то рекомендации у читателей "Лекаря"? 1 
Напишите. 


проблемы, поэтому Часто приходи. 
дома одного. А что он делал? Отк 
или зима на дворе - его не интересовало) 
говаривал с мальчишками. Часто поэтому 


лась я, как бы туберкулез не развился. 


а от остал ЬНОГо © казался Дая и не 


27 июня 200% г. 


=. > ец. ены нц | у 
равно стараюсь себя поддерживать. у 

Склероз сосудов головного мозга также вызывает 
в голове, поэтому утром натощак выпиваю стакан. 
С содой И ЛИМОННЫМ соком, на следующий день - 
кан отвара липового цвета, клевера, душицы, 
боя, земляники, смородины, взятых в равных ча ЯХ, 
ложкой джема из калины и рябины. Во время обед: 


„Обед 
съедаю 1 луковицу или зубчик чеснока, морковь пор- 


С пор- р 
цию гречневой каши, В течение дня выпиваю не менее І 
2,5 л жидкости. | 


Еще какими средствами пользуюсь. Стакан сока реп- 
чатого лука смешиваю со стаканом меда, принимаю по. 
1 ст. ложке 3 раза в день за час до еды, 1 о 

Я сделала состав из клюквы и чеснока: 1 кгклюквы и ром 
200 гчеснока, растолкла, поставила на 12 часов в тем- 1 
ное прохладное место, потом добавила в смесь 0,5 кг 
меда, размешала и принимала по 1 ст ложке до еды 2 | 
раза в день, 

От неврита слухового нерва я смешиваю кашицу от Г 
одного зубчика чеснока с 2-3 каплями камфарного мас- 
ла. Смесь завернуть в марлю и вставить в ухо. Дер- | 
жать до ощущения жжения, Делать каждый день д0] 

выздоровления. 
А вообще я укрепляю организм так: ем овощи, фрук- | 
ты, пью,витамины, съедаю 5 разів неделю по 3-5 грец- І 
ких орехов, ем морскую рыбу, 1 
Льняное масло пью 3 раза в день по 1 ст. ложке на 
ночь выпиваю 1 стакан зеленого чая, Когда сильно рас- | 
шумится голова, включаю тихую приятную музыку, ста- 1 
раюсь не нервничать ине переутомляться, 
Валентина Викторовна Кириллова, 1 
652420, г. Березовский Кемеровской обл., 1 
ул. 8 Марта, д. 6, кв.100, 


КАК СВЕКЛА 1 
ЛЕГКИЕ СПАСЛА | 


У моего сына очень слабое здоровье, простуд- | 


делать, не знаю. Может | 


С уважением, Лариса Мишутина, 


Саратовская обл. | Е 
Во время нашей молодости с садами и яслями были | 


лось оставлять сына 1 


и простывал. 


Как-то санитарочка в бол 


“Когда он эти 1,51 
„Өн литр осилил, [Г 
настаивала. С тех 
вращается. 1. 


Не противоречит ли христи- 
анской морали способ предохра- 
нения от незапланированной бе- 
ременности при помощи внут- 
риматочной спирали? Недавно 
Узнали, что этот метод носит 
абортивный характер, т.е. не 
дает возможности закрепиться 
] в матке уже оплодотворенной 
| яицеклетке, готовой к дальней- 
шему. развитию. Слова-то 
"аборт” и "абортивный" род- 
ственны. 

Светлана. 

"О род неверный и развращен- 
ный! Доколе буду с вами? Доколе 
буду терпеть вас?" (Мф. 17, 17) - 
взывает Господь к нам. 

Единственный путь, законный к 
супружескому общению между муж- 
чиной и женщиной, является благо- 
словение Божие на брак через та- 
инство венчания. В молитвах этого 
таинства священник просит: "...по- 
мяни, Господи, рабов Твоих и бла- 
гослови их, даждь им плод чрева, 
доброчадие...". 

Для ответа на поставленный то- 
бою вопрос, сестра, не будем рас- 
суждать венчана ты'или нет, хрис- 
тианка или язычница. БогЕвевраю 
сказал: "...в болезнях ‚родиши 
чада..." - таконо и случается по сей 


Семейный лекарь ЛЬ 


час со всеми женщинами мира. Гос- 
подь Иисус Христос, исправив гре- 
ховность плоти твоей святыми Стра- 
стями Своими и Воскресением, дает 
чудное обетование: чадородия ради 
спасешися! 

Слышишь, о жено! Ты спасешься 
через твою же природу, соблюдая за- 
кон, претерпев беременность, роды, 
воспитание чад своих. Так стоит ли 
вообще предохраняться от спасе- 
ния?! Какты дерзаешь "планировать" 
Жизнь Вечную? 

Конечно, наше вмешательство в 
жизнь зародыша, пусть ему всего час 
или неделя - грех детоубийства. 

Предохранение супругов, не приво- 
дящее к зачатию, опять же нарушает 
закон Божий - поскольку это есть со- 
знательное избежание плода чрева 
и ведет к разнуздности страстей, ог- 
рубению чувств и, с медицинской точ- 
ки зрения, гормональному дисбалан- 
су, особенно у женщин. 

Нужно думать не о предохранении, 
ао Кресте. Он у каждого свой. Наши 
прабабки рожали по пятнадцать детей 
и счастливы были. Почему сейчас это 
невозможно? Господь дает тебе Крест 

по силе твоей. Так же и в чадородии. 
Создательтвой знаети как спасти тебя, 
знает, когда закрыть утробу твою, что- 
бы не рождать. Есть Крест бездетнос- 


А в’ бассейне, бане (чтобы не показывать для 
1 не порвать:нечаянно цепочку и не потерять 
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вь хотябы раз в.неделю и по праздникам; по 


ти, но и та сестра спасется или в де- 
лах милосердия, или в монашестве, 
если узрит путь верный. Есть крест 
болезней, при которых действитель- 
но чадородие невозможно физичес- 
ки или имеет смертельную опас- 
ность. Нужно чувствовать волю Бо- 
жию. Искать совета духовника, сми- 
ряться и, если по силе, и в законном 
супружестве жить как брат и сестра, 
исполняя слова Апостола Павла: 
"..даи имущии жены, якоже не иму- 
щии будут". Сказано это хоть и о пос- 
ледних временах, но ведь не знаем 
НИ дня, ни часа... Да иго сие благом 
покажется, если есть навык воздер- 
жания в постах. 

Ищивовсем волю Божию, аволя Его, 
- чтобы ты спаслась, вернулась в рай. 


зто 


которые меня знали посі 
ть людям в праздновании 


Ольга: 


р тебе, Ольга! Загляни ‘в свое сердцеи увидишь, 

(0) икакиҳ сомнений. в выборе поведения у тебя нет. 
> В храм Божий, значит, слушаешь Еванге: 

таешь Закон Божий - укрепляешь веру свою 
ием: Думаешь, следовательно, и о спасении души, 
здеешься, что Господь призовет тебя в Царствие веч- 

е ине постесняется назвать тебя ученицею: Своею. 

Г повая на сие, и ты, Ольга, не стесняйся имени Бо- 
Я ‚поведи Его пусть не теснят волю твою, а дела- 
Поистине свободной. "Кто не собирает со Мною, 

Мф. 12, 30), 

чищения'и украшения души своей. Так не 
зад, живи для Бога душою и телом, В 


2 Ки 


7) 


говорит Господь. Ты вста- : 


посты. да небудет для тебя большего праздника; чем 
исповедь и причастие; лучшей пищей - размышление 
о грехах своих; питием сладчайшим - слезы покаяния; 
Данеохладеетв сердце твоем любовь к близким; если. 
ты не разделишь с ними трапезу в дни говения церков- 
ного. Молись о тех, кто пляшет и упивается.в пост, но, 

не осуждай. И даст Господь тебе крепость веры, высс 
Ту надежды, силу любви. ; р 
А крест нательный не снимай никогда! А чтобы п 
дям и бесам вера твоя показною не казалась, почаще 
осеняй себя крестным знамением. КИЛИЯ 
А Господе, 


С любовью о 
иерей’ Валерий. _ 


а 7. 
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человек вряд ли станет брать себе’ 


деньги, которые ему не принадлежат, 


были, как правило, не потеряны, ав 
небрежении утеряны или выброше- 
ны, как ненужные, не имеющие цену, 
Потому что сегодня на одну копейку 
или пять копеек в России ничего ку- 
пить невозможно. Раньше в России 
монеты такого достоинства имели ре- 
альную цену; не случайно родилась 
У нас поговорка "копейка рубль бере- 


ЦЕНА 


№ 


«8 


Как больно видеть наше неблаго- 
говейное отношение к образу свя- 
того Великомученика Г еоргия Побе- 
доносца! Я решила поделиться сво- 
ими переживаниями с читателями 
газеты. Этот великий святой изоб- 
раженна российских монетах в одну 
копейку, пять копеек, десять и пять- 
десят копеек. Сегодня я вдруг об- 
наружила россыпь поблескивающих 
однокопеечных монет с этим святым 
образом, лежащих на... дне унита- 
за! В общественном туалете... Во 
мне боролись два чувства - брезг- 
ливости и’ желания вынуть оттуда 
‘монеты. Я подумала, да, мне это 
терпеть трудно, ну:а как же Святой 
Георгий терпит такое отношение к 
‘себе от нас, неблагодарныхи нечув- 
 ственных: Я попросила этого свято- 
"го’укрепить “меня, вынула:монеты, 
‘помыла их мылом и взяла с собой. 
_Я и раньше часто замечала, что эти 
‚монеты оказывались под ногами 
прохожих. Решала эту проблему как 
| ‘могла: собирала эти монеты и уно- 
их в церковь, опускала их в 
овные' ЯЩИКИ в помощь храму 
еждой, что Господь примет об- 
-Воего святого и определит его 
туда, куда надо. Собирать мо- 
„было непросто. Окружающие 

‘ак’я подн 


жет". Есть и другая пословица: "За 
морем корова полкопейки стоит, да 
перевозка - рубль". По, этим посло- 
вицам видно, что копейка тогда была 
в цене! До революции три-пять копе- 
екбыли значительными деньгами. На 
них вполне, можно. было скромно по- 
обедать. Само слово "копейка" - про- 
исходит от того, что на ней был все- 
гда изображен Святой Георгий, копь- 
ем поражающий дракона. Его свето- 
носное копье и дало имя самой хо- 
довой российской монете! Даже при 
советской власти трамвайный билет 
стоил три копейки, за эти три копей- 
ки можно было пересечь весь город: 
И мы детьми иногда так катались на 
трамвае, любовались своим городом, 
проходящими людьми, Тогда Никому 
в голову бы не пришло выбросить ко- 
пейку. Но сегодня - это не вчера. Цена 
копейки приближается к нулю, не от- 
вечает нашим запросам, копейка раз- 
дражает, мешает в кошельке, ее стре- 
мятся не брать в качестве сдачи, ос- 
тавляют на прилавках, не подают в 
качестве милостыни, легко выбрасы- 
вают, Это какая-то виртуальная. мо- 
нета. Монеты Достоинством в одну и 
пять копеекбыли выпущены у насне- 
давно после очередной денежной ре- 
формы, обесценившей российские 
деньги. С самого начала они не име- 
ли реальной цены, стали словно на- 
смешкой над русским человеком и 
нашей историей, насмешкой над свя- 
ТЫМ образом, изображенным на этой 


Но это другой случай. Эти деньги. 


дость" (с г Ошиками), г. Санкт-| | 
Петербург, и р е 
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монете, сделан 
чтобы их выбрасыв 
можно больше люд Участв 

в страшном грехе хулы н, свя 
изображение. Все словно бысдела 
НО Для того, чтобы праведны гнев! 
Божий покарал нас за этот грех нег, 
брежения святыней. И Святой Геор- 
гий, защищающий нас, за этот мас-. 
совый грех вот-вот отвернется от’ 
страны, на гербе которой он изоб-. 
ражен! А ведь копейка в свое врё-. 
мя прославилась даже и чудесами! 
На иконе Божией Матери 


"Всех 
скорбящих Радосте" (с грошиками) 
изображены именно копейки, кото- 
рые чудесно пристали к Этому свя- 
тому образу, Это случилось в Петер- 
бурге, в середине ХІХ века, когда 
молния ударила в храм и попала’в 
поднос для сбора пожертвований с 
монетами, и все они - в основном 
копейки, пристали к иконе, ставшей 
чудотворной...Православный чело- 
век старается подходить к любому 

явлению духовно. Ведь это не про- 
сто пластинки недорогого металла 
-в пренебрежении денежная едини- 
ца страны! А еще более важно для 
нас, что эту участь с презираемой 
ныне колейкой невольно делит без- 
конечно дорогой образ нами горячо 
любимого святого Великомученика 
Георгия Победоносца. Это не про- 
сто монета, это символ победы Хри- 
стианства над злом. И; как говори- 
ли в старину, грош нам цена, если 
мы с небрежением относимся к за- 
ступнику всей Российской Державы. 


и 


‚Перед притвором, у вхо- 
Даів храме святых апосто- 
лов Петра и Павла есть 
Святое Распятие. Почти 
перед ним я иногда ста- 
НовлюсьЬ на службе помо- 
литься вместе со всеми, 
Также было, может, где-то 
около года назад. Службу 
вел протоиерей Михаил 
Фролов. Стою и думаю: 
"Помолюсь Хорошенько, а 
свечи в этот разне буду по- 
купать и на пожертвование 
не подам - до другого 
раза". С деньгами у меня 
тогда было туго, хотя де- 
сять рублей и были уменя 
на это отложены. Пожад- 
ничала, решила сэконо- 
мить там, где не надо. 
Народу. было много: и 
дети, и молодежь. Помню, 
рядом паренек стоял, та- 


страшно! 


И вот после третьего сильного 
толчка 1 октября 2003 года в нашем 
приходе замироточили старинная 
‘икона Божией Матери "Казанская" и 
пасхальное яйцо. Мироточение 
было без запаха. О мироточении 
‘сразу же сообщили священнику. У 
| Нас в приходе нет священника, бли- 
| жайший храм находится в ста кило- 
° | Метрах от нас. Батюшка сказал, что 
_ | Господь проявил кнам милость: при- 


резкий, прямо 
страшный для меня. Я так 
изамерла. Смотрю, а сама 
думаю, как же можно так 
изобразить, такие яркие, 
красивые темно-карие гла- 
за и краски на веках такие 
же, горчичные немного, 
как-то угловатыми мазка- 
ми нарисованы, под бро- 
вью даже белая красочка 
есть. Сердце у меня, на- 
верное, остановилось. Да- 
вай скорее доставать при- 
готовленные деньги. Иког- 


звал к покаянию, исправлению гре- 
ховной жизни, молитве, - и благосло- 
вил пройти крестным ходом по селу, 
защитить село от беды. И вот 5 ок- 
тября мы - Православные - прошли 
крестным ходом по селу. А 14 октяб- 
ря приехал отец Варлаам и отслужил 
молебен перед иконой, и она снова 
замироточила: на образе Богороди- 
цы выступили капли миро, и забла- 
' гоухала - сильнейший запах запол- 
нил всю комнату; он напоминал за- 
пах цветов или трав и был не срав- 
ним ни с какими духами, так как был 
намного лучше. В этот день окрести- 
лось девять человек, и наілике Бого- 
родицы выступило девять капель 
мира. И пасхальное яйцо тоже зами- 
роточило сильнее, даже появилось 
миро на дне баночки, где лежало 
яйцо. Журналист местной газеты 
сфотографировал чудотворную ико- 
ну, сказав при этом, что он атеист, - и 
на пленке у него вышло белое пят- 
но. Снова чудо! Мы, Православные, 
твердо верим, что Бог - Вершитель 
всего на свете. Надеемся, что Гос- 
подь услышит наши молитвы. Про- 


да какой-то человек подо- 
шел опустить деньги в же- 
лезный ящичек, я за ним 
свои опустила. Ведь все 
прекрасно знаю. что с 
древних, ветхозаветных 
времен заповедано нам 
своими подаяниями под- 
держивать великолепие 
Дома Господня и про леп- 
ту бедной вдовицы знаю, 
и про то, что. только Гос- 
подь все устроить по ми- 
лости Своей может в на- 
шей жизни. 

С облегчением стою я, 
наконец, решилась еще 
раз посмотреть на образ 
Спасителя. Смотрю, а гла- 
за-то у Господа смеются! 
Слава Богу! Смотрю по 
сторонам, не заметил ли 
кто, как я разулыбалась 
вдруг. Нет, паренек, глядя 


Алтай 


на других, крестится; бабу- 
ленька справа земные по- 
клоны бьет. Я успокоилась, 
а тут и служба заканчива- 
ется. Отец Михаил так су- 
мел благосповить Крестом 
Господним, что мы почув- 
ствовали и на себе, дале- 
ко стоящих, это благодат- 
ное благословение. Стали 
расходиться, подхожу пос- 
ледний раз перед уходом 
приложиться к Распятию, 
поднимаю взгляд, а глаза- 
то Иисуса Христа закрыты! 
Вот так вразумил меня 
Господь, ая счастлива, что 
Он от меня не отвернулся, 
от меня, такой грешной. 
Пусть жизнь для меня тя- 
жела - это не главное. За 
все слава Богу! Главное - 

Господь не отвернулся! 
Раба Божия Мария 


КОГДА ТРЯСЛАСЬ ЗЕМЛЯ... 


27 сентября 2003 года в 18 часов 
35 минут по местному времени нео- 
жиданно для жителей алтайского 
села Кош-Агач грянула беда - зем- 
летрясение. Сначала мы услышали 
сильнейший гул, азатем земля ста- 
ла уходить из-под ног, падали сте- 
ны домов, рушились печи, ломалась 
мебель, с гор летели камни - на 
дома, на машины. На людей напал 
страх, у многих начались сердечные 
приступы, рвота. После первого тол- 
чка земля продолжала гудеть и со- 
трясаться; казалось, вот-вот все 
ў провалится и земля поглотит все на- 
ходящееся на ее поверхности, - 


‚сим заступления за нас пред Его 
Престолом Царицу Небесную - Пре- 
святую Богородицу. 
Тамара Клабукова, 
с. Кош-Агач, 

Республика 


Многие поним 
дни как полный 


ки и более. Сегодня научно доказа- 


згружаться можно в любой день 
недели, но не больше двух дней под- 
ряд, иначе метаболизм, наоборот, за- 
медлится. Недополучая питательные 
вещества более 48 часов, организм 
переходит на эко- „а ном - 


точном весе, 
чтобы не на- 
вредить здо- 
ровью, нужно 
проводить 
разгрузку не 
более двухраз 
в неделю. Та- 
кой режим позво- 1 
лит ускорить метаболизм в организ- 
ме и в результате добиться сниже- 
ния массы тела. Повторюсь, нельзя 
совсем отказываться от пищи. Необ- 
ходимо лишь не превышать лимит в 
700-800 килокалорий в день, при 
этом жиры должны составлять не 
более четверти от этого количества. 
Такое ограничение дает прекрасные 
результаты при рациональном сба- 
лансированном питании. Это значит, 
что после разгрузочного дня нужно 
продолжать питаться правильно, не- 
сколько раз в день, небольшими пор- 
циями, делая упор на овощи, фрук- 
ты, нежирные молочные продукты, 
мясо и рыбу, бобовые, а также нео- 
чищенные злаки. 

Очень часто разгрузку применя- 
ют как "скорую помощь" для фигу- 
ры на следующий день после 
обильного застолья. На самом 
деле, как показали последние ис- 
|| следования, жир откладывается 

Ишь на третьи сутки после пере- 
едания. Именно тогда.и нужно са- 
На диету и идти в спортзал. 
дукты для разгрузочного дня 


воспользоваться готовыми 
Главное - не съедать 
норму сразу, а раз- 
сю пищу на пять 
римерно равных 


Семейный лекарь № 


О ТОМ, КАК ПРАВИЛЬНО 


УСТРАИВАТЬ РАЗГРУЗОЧНЫЕ 


ДНИ, РАССКАЗЫВАЕТ 
ДИЕТОЛОГ-ЭНДОКРИНОЛОГ, 


ный режим ра- р ==> РУКОВОДИТЕЛЬ 
|, ИЖирот- ў лая Т | МОСКОВСКОГО 
кладывается ) МЕДИЦИНСКОГО ЦЕНТРА 
"= д 

а ла › "ЧАСТНАЯ ПРАКТИКА" 
если физичес- ИР МАРИЯ ОЛЕГОВНА 
кая нагрузка 
минимальна. ТАРАСОВА. 

При избы- 


те осторожны с яблочными и огу- 

речными днями. Они очень эффек- 

тивны, но у многих от яблок и огур- 
‘цов разыгрывается аппетит, и в та- 
кой разгрузочный день легко пере- 
есть. В таком случае лучше попро- 
бовать другие варианты. 

Не обязательно весь день питать- 
ся только одним продуктом. Вы мо- 
жете составить рацион самостоя- 
тельно, учитывая, что его калорий- 
ность не должна превышать 800 ки- 
локалорий. При этом за счет жира 
должно поступать не более 20% 
энергии, за счет - углеводов - 50-60% 
и около 25% - за счет белка; 

В последнее время популярными 
стали двухдневные разгрузочные ди- 
еты, когда в первый день употребля- 
ется свежеотжатый сок или зеленый 
чай без ограничения, а на второй - 
обычное разгрузочное меню на 800 
килокалорий, Эта диета разумна и 
достаточно эффективна, но соблю- 
дать ее совсем непросто. Если ужвы 
решили попробовать такую разгрузку, 
проводите ее только раз в неделю. 

Во время разгрузочного дня нужно 
избегать серьезных физических на- 
грузок. Отказывать 


ЖИДКОСТИ - И отличн 
вам обеспечено. 
Разгрузочные 


дни нельзя п | 
дить во время бе рано 


ременности и корм- 


ОГУРЕЧНО- В 
КЕФИРНАЯ 


На здоровье 


ления грудью, а также при обостре- 

ниях хронических заболеваний же- 
лудочно-кишечного тракта. Менст- 
руация не является противопоказа- 
нием к разгрузке, но если вы тяже- 
ло переносите месячные, от нее 
лучше отказаться. Разгрузочные 
дни для детей проводятся только 
после обследования и по рекомен- 
дации врача. 

И последнее - не стоит ждать пос- 
ле разгрузочных дней немедленно- 
го эффекта в виде сброшенных ки- 
лограммов. Сначала вы почувству- 
ете легкость во всем теле, еда на 
следующий день покажется гораз- 
до вкуснее, и, кроме того, вы буде- 
Те заслуженно гордиться своей си- 
лой воли. А насчет веса - будьте 
терпеливы, и результат не заставит 
себя ждать. 

ВАРИАНТЫ 
о АЗИУЗОЯ НЫХ ДНЕЙ 
лочный: каждые часа съедать 
по 300 гяблок, всего я 18 к 

Огуречный: 1,5 кг свежих огурцов 
И одно вареное несоленое яйцо 
СЪесть в 5-6 приемов. 


Арбузный: 6 раз в день 
по 300 г арбуза. а р" 
Кефирный: 1,5 лкефира 1% жир- 
НОСТИ нужно выпить в 5 приемов 
через каждые три часа. 


Мясной: 400г нежирного мяса или 
рыбы, приготовленных без масла. 
Творожный: 400 г нежирного тво- 
а. 


рог: - 
Ольга ДЕМИНА || 


р ч к К С К уубу К о 


д чи реа 
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дениям сосудов. 


| 
ет 


| 
|ш 
| 


| 
| 
| 


| идеального уровня холес- 


ЫмМ средством для профи- 
| Тактики заболеваний сер- 
| дца И сосудов является 
| темный виноградный сок, 


| содержащий вещество под 


| Названием ресверарол. 
[Ер кстати, много в нату- 
ральном виноградном 
вине. 
Артериальное давление 
| Снижает все тот же чеснок, 
| брокколи, грейпфрутовый 
| Мапельсиновый соки. У тех 
дей которые в течение 
| ести недель выпивают по 
стакана апельсиново- 
5 сока в день, верхний 
| бКазатель артериального . 
"Вавления в среднем пада- 
19 десять миллиметров, 
ВИЖний = на три милли- 
© соком грейпфру- 
(8 сложнее. Дело в! том, 


мены екодь 


ыта и инфаркта 
морковь. Двух АМЕРИ 
кв день достаточ- ЗАЯВИЛ } 
обы вдвое умень_ НАЧАТ п 


иск инсульта. Жен- 
которые съедают 
‘морковок в неделю, 
на 70% реже страда- 
от инфаркта. Полезны 
бобы, содержащие 
иевую кислоту, недо- 
ок которой ведет к по- 


"Плохой" холестерин в 
крови снижает чай, бога- 
т ый полезными флавонои- 
‘дами. Необходимое их 
| дневное количество со. 
| держится в четырех чаш- 
Точно так же действу- 
чеснок. Люди, регуляр- 
рео употребляющие, 
| болеют сердечно-сосудис- 


|чти на 20% реже. "Рас- 
|правляются” с "плохим" 
[холестерином лосось, ов- 
| сяные отруби, соя, темный 
ОКолад и какао. Если 
ежедневно съедать 20 г 
какао-порошка и 15 гтем- 
ного шоколада, то через 2- 
13 недели можно добиться 


| терина в крови. Прекрас- 


ЕДАВНО 


О Могли БЫ с УСПЕХОМ 


ПРОТИВОРАКОВОЙ 


Х ЗАБОЛЕВАНИЙ. 
ДРУГИМИ НЕДУГ АМИ? 


Есть продукты, которые 
не хуже лекарств могут 
справиться с болезнетвор- 
ными микробами: Это чес- 
нок, яблоки, оливковое 
масло, сельдерей, лук, 
свекла, чай. Очень поле- 
зен клюквенный сок, осо- 
бенно для профилактики и 
лечения инфекций моче- 
половой системы у жен- 
щин. Ежедневное упот- 
ребление апельсинового 


сока обеспечивает быст- 
рое выздоровление при 
острых респираторных за- 
болеваниях. Таким же 
действием обладают ли- 
моны, клубника, сладкий 
перец, информирует 
иго ги. 

К стимуляторам имму- 
нитета относятся "живые" 
йогурты и чеснок, 

Природными обезболи- 
вающими средствами счи- 


Я и гвоздичное м |5 
От головных болей о 
‚гают свежие яйца с моло- || 
ком. Рецепт простой: раз_ 0 
бейте в стакане свежее 
яйцо, залейте его кипящим | 


молоком доверху, разме. || 
шайте и выпейте. 


Снять воспаление спо- 
собны спелые вишни: дю- 
жина вишен заменяют таб- 
летку аспирина. Подобным 
СВОЙСТВОМ обладают также 
ежевика, черная смороди- 
На и красная капуста. 

Прекрасным мочегон- 
ным средством является 
огуречный сок, особенно в 
смеси с морковным. 

Естественное слаби- 
тельное - чернослив, 

Сливы и бананы полез- 
ны для пищеварения. Они 
предохраняют стенки же- 
лудка от вредного воздей- 
ствия острой и соленой 
пищи. Среди любителей 

бананов очень редко 
встречаются больные яз- 
вой желудка. Успокаиваю- 
ще действует на кишечник 
картофель. 

Управлять настроением 
могут шоколад, кофе, гру- 
ша, лимон, зеленый лук, 
айва, мед, имбирь. В чис- 
ло "веселящих" продуктов 
также попала петрушка. 

Если вы хотите побыст- 
рее заснуть, поможет мед, 
апельсиновая цедра или 
теплое молоко. 

Можжевельник, который 
так любят использовать 
англичане для различных 
маринадов, действует, как 
диуретикиів этом качестве 
используется для лечения 
гипертонии. Масло можже- 
вельника полезно при ле- 
чении артритов и подагры. 
Чай из можжевельника 
можно применять в случа- 
ях расстройства пищева- 
рения, 

Аеще, если веточку мож- 
жевельника поставить В, 
вазу вместе с розами, 
розы долго будут ра- ; 
довать вас своей 
свежестью" 


Во время утреннего ту- 
алета малыша не забудь- 
те про его ушки, ведь они 
нуждаются в ежедневном 
уходе. 

Чтобы очистить наруж- 
ный слуховой проход от 
серы, воспользуйтесь па- 
почками с ограничителем. 
Он необходим для того, 
чтобы ненароком не про- 
никнуть в ушко слишком 

глубоко, а значит, причи- 
нить малышу боль, еще 
глубже отодвинуть серу и 
даже повредить тонкую 
барабанную перепонку. 
Если У вас нет специаль- 
ных палочек, можно свер- 
нуть тугие ватные жгутики. 
Ни вкоем случае не нама- 
тывайте вату на спички и 
не пользуйтесь палочками 
без ограничителя! 

Передтем как почистить 
ушки, смочите кончик ваты 
детским или вазелиновым 
маслом. 

Освободите наружный 
слуховой проход от серы, 
осторожно очистите за- 
витки ушной раковины и 

посмотрите, как обстоят 
дела за ушками (кстати, у 
младенцев они чаще все- 
го плотно прижаты кголов- 
ке). Тихонько отогните 
ушную раковину и смажь- 
те кожу за ней детским 
маслом, используя для 
этого кусочек ваты или 
детские влажные салфет- 
ки для умывания. У груд- 
ничков за ушками часто 
образуются корочки (такие 
‘же, как и на головке), Ив 
этом случае детское мас- 
ло подойдет как нельзя 
лучше. Кроме того, за уш- 
ками вас могут поджидать 
‚и неприятные сюрпризы, 
‘например, аллергическая 
сыпь или гнойнички. В 

м случае обработай- 

е кожу отваром ромашки 
или ле ого листа, а во 
рижгите зелен- 
эти явления не 


Не откладывайте этот ви- 
зит надолго и не запускай- 
те процесс, 


КАК ПОНЯТЬ, 
ЧТО МАЛЫШ 
ЗАБОЛЕЛ? 

Иногда не возникает со- 
мнений, что ребенка бес- 
покоит именно боль в ухе. 
Это бывает в тех случаях, 


| 
| 


когда болезнь зашла 
слишком далеко или ма- 
лыш уже не так мал и мо- 
жет ясно показать или 
рассказать, что именно у 
него болит. 

Однако в большинстве 
случаев распознать бо- 
лезнь уха не так просто. 
Это объясняется, во-пер- 
вых, тем, что дети не спо- 
собны объяснить, что их 
тревожит, во-вторых, мно- 
гие малыши теребят 
ушки, когда хотят спать, 
страдают от диатеза или 
прорезывания зубов. На- 
конец, существует множе- 
ство болезненных состо- 
яний, которые вызывают 
детский плач; это младен- 
ческие колики, и прорезы- 
вание зубов, и даже реак- 
ция на погоду. 

Давайте посмотрим 
вместе, какобычно прояв- 
ляются болезни ушей, 
Предшествуют им, как 


КОСТИ УХО 


20/726) 27 июня 200%, 


правило, острое вирусое, 
иногда аллергическое за- 
болевание, затрагиваю- 
щее носоглотку. В редких 
случаях боль возникает 
из-за того, что в слуховую 
трубу, а потом в среднее 
ухо (где и развивается 
воспаление) из носоглот- 
ки попадает молоко, Это 


случается, если малыш 


ВЫЛЕЧИТЬ? 


срыгнул или пил из буты- 
лочки лежа. 

Ночью у ребенка подни- 
мается температура 
(обычно выше 38°С, а 
иногда до 40°С), он начи- 
нает безутешно плакать, 
вертеть головкой, хва- 
таться за ушко, Если вы 
слегка надавите на козе- 
лок (хрящик, который рас- 
полагается перед ушной 
раковиной), малыш по- 
чувствует сильную боль. 
В этом случае доктор, ско- 
рее всего, поставит диаг- 
ноз: острый средний отит 
(мамы называют его вос- 
палением среднего уха). 
Этой болезни подверже- 
ны в основном детишки от 
0 до 4 лет (причем груд- 
нички в гораздо большей 
степени). В то же время 
малыши, которые питают- 
ся маминым молоком, 
страдают отитом гораздо 
реже. 


КАК ПРАВИЛЬНО ОБРАЩАТЬСЯ С 
ЭТИМ ДЕЛИКАТНЫМ, ОЧЕНЬ 
| НЕЖНЫМ И КРАЙНЕ ВАЖНЫМ 


ЧТОБЫ УШКИ НЕ БОЛЕЛИ, А ЕСЛИ 
ЭТО ВСЕ ЖЕ СЛУЧИЛОСЬ, ЧТО 
ПРЕДПРИНЯТЬ, ЧТОБЫ ИХ 


что ДЕЛАТЬ ый 
ЧТОБЫ УШКИ 
НЕ БОЛЕЛИ? 
Очень важно вовремя и 


правильно лечить болез- 
ни носоглотки, ў 


Следите, чтобы во 
мя кормления малыш на- 
ходился в полуверти- 
кальном положении. 
Когда придет время, 


м 
и 
чі 
Ш 
в‹ 
м 
м 
научите малыша пра- ре 
Вильно высмаркиваться: ну 
закрыв! одну ноздрю, ос- Фф 
вобождать другую, приот- 
крыв рот. Отучите его от к 
привычки втягивать слизь м 
в себя. “ ии 
Если малыш все же Нс 
заболел отитом, важно ра 
не допустить, чтобы бо- Е 
лезнь перешла в хрони- ка 
ческую форму. Для это- си 
го нужно очень серьезно го 
отнестись к лечению, се 
предписанному. врачом. ще 
Если ребенку назначены ИМ 
антибиотики, не преры- ра 
вайте курс, даже если | 
вам кажется, что он выз- 6. 
доровел. Во время и нь 
после болезни малыша Чи 
посещайте врача Ни 


столько раз, сколько он 
сочтет нужным. Уклады- 
вая спать больного ре- 
бенка, поднимите Изго- 
ловье и почаще перево- 
раниваите его с боку н 
ок. А: 


Самые распространенныев педиатрической 
практике семейно-зависимые заболевания - 
атопический дерматит и нефропатия. Убе- 
речь от них детей можно с помощью профи- 
лактического диетпитания. Как З 

это сделать, рассказывает кан- 
дидат медицинских наук, стар- 
ший преподаватель Российского 
государственного медицинского 
университета Надежда Вениаминов- 


&%У 


на ВАЛУЕВА. 


ть. 


фропатия у детей. 


рациона гипоаллергенные продук- 

ты. Это: рыба, икра, шоколад, кофе, 

орехи, грибы, ‚цитрусовые, клубни- 
ка, земляника, яблоки, дыня, пер- 
сики, черная смородина, помидоры, 
горчица редис, хрен, брюква, репа, 
сельдерей, петрушка. Большой пи- 
щевой ценности эти аллергены не 
имеют, поэтому с ними нетрудно 
расстаться. 

К сожалению, вам прид 
быть о коровьем молоке и 
ных яйцах, особенно при на 
чии пищевой аллергии. Вместо 
| них лучше употреблять кисломо- 
| лочные продукты и в небольшом 
количестве. Но если вы не перено- 
| Сите именно молоко, то его надо 
‘исключить в любом виде. Более 
о, при этом вам нельзя есть го- 
|у и телятину - белок, содер- 
йся в них, близок по структу- 
белку коровьего молока. Эти 


КАК УБЕРЕЧЬ 


Е Если три поколения вашей се- 
Е мьи, включая тетушек и дядюшек, 
имеют одну и ту же патологию, зна- 
чит в вашем роду "исторически" не- 
правильно питаются. И вам надо 
всерьез задуматься над тем, как из- 
менить характер питания всей се- 
мьи - не только детей! - дабы иско- 
ренить такие семейные заболева- 
ния, как атопический дерматит и не- 


А начните с себя - с подготовки 
к зачатию и вынашивания бере- 
менности. Если у вас есть аллер- 
гия - причем неважно, какая имен- 
но, - вам надо исключить из своего 


ИЯ 


б 


ОТ НИХ ДЕТЕЙ? 


продукты можно заменить свининой, 
мясом ягненка и индюшки. 

Если у вас нет своего молока или 
оно пропало, то для кормления ма- 
лыша обязательно используйте пита- 
тельные смеси, специально разрабо- 
танные для детей группы риска. К 
примеру, немецкий продукт "Хумана 
ГА1" значительно уменьшает опас- 
ность развития атопического дерма- 
тита. Как показывают исследования, 
проведенные в московском Институ- 
те педиатрии, эта смесь в 27 тысяч 
раз реже вызывает пищевую аплер- 
гию, чем цельное коровье молоко. И 
запомните одну вещь. При наличии 
аллергических заболеваний у вас или 
близких родственников не стоит 
пользоваться обычными питательны- 
ми смесями - лучше ‘сразу ввести в 
рацион питания ребенка профилак- 
тические продукты 


ду рма. Ктаковым относят- 
ся рисовая, гречневая и кукурузная 
каши, оливковое масло, мясное пюре 
из индюшатины, баранины и кроль- 
чатины, из фруктов - груша. После 
первого года диета ребенка должна 
исключать те продукты, которые увас 
когда-либо вызывали аллергию, и 
максимально соответствовать ваше- 
му режиму питания во время бере- 
менности. Если жизнь вашей семьи 
сопровождает мочекаменная бо- 
лезнь, то профилактические мероп- 
риятия в первый год рождения ребен- 


ка опять-таки основаны на грудном 


гемеиная страничка 


хих продук: 

тов. Вней не 
должно быть |. 

токсичных ве- | 


ществ, повреждающих почки ново- 
рожденного - в первую очередь, со- | 
лей тяжелых металлов, нитратов, 
пестицидов. 


ли вы пользуетесь 
и я, то ее 

о отстаивать, | 
ь через очи- 

Г Оптимальный | 
же выход - покупать детскую воду, | 
по крайней мере, до тех пор, пока | 
малышу не исполнится год. Разве- | 
денные на экологически чистой | 
воде молочные смеси и продукты | 
прикорма практически не меняют ( 
своей композиции, а значит и своих | 
целебных свойств. Пищахорошопе- | 
рерабатывается и всасывается, сле- | 
довательно, ваше дитя значитель- | 
но меньше рискует заболеть моче- | 
каменной болезнью. И в этом смыс- | 
ле заслуживает особого внимания | 
“Хумана детская вода", в которой | 
нет даже намека на тяжелые метал- | 
лы и прочие соли. | 
Конечно, з доров 


бенка, 
ропа- 
тся и ща- 
зая годы жиз- 
зи. Если причиной мочекаменной бо- 
лезни у вас является избыток окса- | 
латов в организме, то вашему малы» | 
шу в профилактических целях подой- 
дут картофельно-капустная диета, а | 
также отварное мясо в ограниченном 
количестве, сметана, творог, молоко, 
блюда из круп и теста, несладкие 
фрукты. При избытке фосфата каль- 
ция - мясо, рыба, мучные блюда, сли- 
вочное и растительное масло, лимо- 
ны, кислые сорта яблок, брусника, 
красная смородина, тыква, горох. 
При излишке уратов - молочные про- 
дукты, яйца, мучные изделия, рис, | 
овощи и фрукты. 
Татьяна 
ВАСИЛЬЕВА 


1.Чтобы не было прыщей, нуж- 
\ но соблюдать строгую диету. 

Ведь если употреблять сладкое, 
мучное и копчености, то прыщей 
будет больше. 

Мнение о том, что характер пищи 
влияет на появление угрей и пры- 
щей, является несколько устарев- 
шим представлением. Конечно, пе- 
реедание сладкого, копченого и ос- 
трого может осложнить течение лю- 
бого кожного заболевания. Но тем 
не менее пища не является истин- 
ной причиной акне, и одной диетой 
угри не вылечишь. х 

2. Акне бывают только у моло- 
дых людей. 

Об этом мы уже говорили. Акне 
встречаются и у людей зрелого воз- 
раста, в среднем до 40 лет. Причи- 
ной этому может служить наруше- 
ние работы эндокринных и половых 
желез, применение некоторых ле- 
карственных препаратов, допингов, 
вредные условия труда, примене- 
ние некачественной косметики. 

3. От угрей и прыщей спасают 
регулярные и частые сексуаль- 
ные, контакты. 

Наверное, всем без исключения 
молоденьким девочкам, с грустью 
взирающим на очередной прыщик, 
бабушки или мамы говорят стандар- 
фразу: "Вот выйдешь замуж, и 
идет!". Примерно тот же 

сл вкладывается и в разъясни- 
но-утешительные реплики, 

М ПРедназначенные подро- 
ь сткам мужского 
е, ‚пола. Однако 
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ПОЖАЛУЙ, НИ ОДНА ПРОБЛЕМА КОЖИ НЕ Бии 
СВЯЗАНА С ТАКИМ КОЛИЧЕСТВОМ МИФОВ 
И ПРЕДРАССУДКОВ, КАК УГРИ ИЛИ, ПО- 
НАУЧНОМУ, АКНЕ. КАКИЕ ТОЛЬКО ТЕОРИИ 
НЕ РАССКАЗЫВАЮТ ДРУГ ДРУГУ ТЕ, КТО 
СТАЛКИВАЕТСЯ С ЭТОЙ ПРОБЛЕМОЙ! ТАК 
ЧТО ЖЕ ИЗ ЭТОГО ПРАВДА, А ЧТО НЕТ... 


все это неправда. Наличие или отсут- 
ствие сексуальных контактов, а так- 
же их частота на появление или ис- 
чезновение акне не влияет. 

4. Если начнешь делать космети- 
ческие чистки, то их надо будет де- 
лать постоянно, а угрей станет 
больше. 

Это не так: Одними только чистка- 
ми от угрей не избавишься, но и боль- 
ше комедонов от них не станет. Есть 
ите, кто считает, что ‘регулярное про- 
ведение чисток и есть лечение акне. 
Но и это убеждение ошибочно. Чист- 
ка, как видно из названия, очищает 
поры, улучшает состояние кожи, од- 
нако не излечивает болезнь, о причи- 
нах которой мы рассказали отдельно. 

5. Угревую болезнь можно изле- 
чить, очищая организм. 

Увы, это не так. Зашлакованность 
организма не является причиной воз- 
никновения прыщей и угрей. Пуско- 
вым механизмом здесь, как уже го- 
ворилось, является наследствен- 
ность. или нарушение гормонального 
баланса в организме, Однако грамот- 

но проведенное очищение организма 
с последующим соблюдением прин- 
Ципов рационального питания может 
улучшить цвет лица, повысить на- 
строение и самооценку, а на этом 
фоне кожа перестает воспринимать- 
ся как "очень проблемная"! Таким 
образом, разрывается порочный круг 
при котором состояние подавленно- 
сти, депрессии из-за акне способству- 
ет усугублению проблемы. Ведь не 
секрет, что большинство людей - осо- 
бенно те, у кого есть какие-либо вы- 


сыпания, - склонны преувеличивать 
свои физические недостатки. 

6. Угри возникают от внешнего 
загрязнения кожи. 

Еще буквально недавно это заб- 
луждение было широко распрост- 
ранено. Акне считалось чуть ли не 
болезнью грязных рук. А наличие 
черных точек объясняли осевшей в 
порах пылью. И потому частое умы- 
вание объявлялось практически па- 
нацеей. Конечно, без очищения 
кожи водой и моющими средства- 
ми не обойтись. Однако средство 
для умывания должно быть пра- 
вильно подобрано в соответствии 
с типом кожи, а сам процесс умы- 
вания обязан подготавливать кожу 
к нанесению лекарственных ве- 
ществ. И тем не менее количество 
умываний не должно превышать 
двух раз в день. Если возникает 
необходимость делать это чаще, 
лучше воспользоваться, например, 
очищающими салфетками. 

7. При угревой болезни нельзя 
пользоваться декоративной кос- 
метикой. 

Комуне известны эти леденящие 
кровь угрозы ближних: "Будешь за- 
мазывать прыщики, они никогда не 
пройдут!". Конечно, отчасти близкие 
правы, но лишь отчасти. Если мас- 
кировочные средства выбраны пра- 
вильнои не используются в острой 
стадии болезни, когда много гной- 


Чоговорим о 


красоте | 


Добавляемая в салаты 
и готовые блюда, такая 
любимая нами петрушка 
не только мощный источ- 
ник витаминов С иА, нои 
лекарственное растение 
широкого спектра дей- 
ствия. Поскольку петруш- 
ка снимает мышечные 
спазмы и судороги, она 
применяется для улучше- 
ния пищеварения и про- 
писывается в качестве 
диуретика и легкого сла- 
бительного средства. 
| Петрушка так же облада- 
ет отхаркивающим дей- 
ствием. А вот корень пет- 
рушки применяется жен- 
_| щинами как абортивное 
средство. 
_ Петрушка применяется 
при расстройствах пище- 
варения, заложенной гру- 
| ‘ди, прикашле и простуде, 
астме, нерегулярных мен- 
струациях, предменстру- 
альном синдроме и лихо- 
радке. 

В домашних условиях 
Готовится она так: 1-2 чай- 
НЫЄ ЛОЖКИ листьев или 
корней залить стаканом 
КИПпЯЩей воды и настоять 
Оминутв Закрытой посу- 

Де. Принимать три раза в 
день 


_Но! Для беременных 
‘женщин Небольшое коли- 
‘Чество свежих веточек и 
А лее. Детям до 2 лет 

е давать вообще. Тем, 
Кто собирается лечиться 


петрушкой, употребляйте 
ее на пару с бананами. Это 
пополнит организм калием; 
потому как петрушка силь- 
ный диуретик. 

А теперь немного о роз- 
марине. Обожаю картошку, 
запеченную с чесноком и 
розмарином. Так вот, лис- 
тья розмарина стимулиру- 
ют кровообращение и не- 
рвную систему и служат в 
качестве антидепрессанта. 
Он также может приме- 
няться для лечения мы- 
шечных болей. А еще роз- 
марин обладает антибакте- 
риальными и противогрип- 
позными свойствами 

Применяется внутрь при 
расстройствах пищева- 
рения, инфекциях верхних 
дыхательных путей, требу- 
ющих отвода мокроты, мЫы- 

х болях, растяжених, 

змеи невралгии. 

Наружно, как антисепти- 

ческое средство, при ин- 

фекционных заболеваниях 
КОЖИ 

Приготовить в домашних 
условиях можно так: 1 чай- 
ную ложку размолотых ли- 
стьев залить стаканом ки- 
пящей воды и настоять 15 

минут. Чтобы наладить же- 
лудокили прочистить зало- 
женный нос, пить по 3 ста- 
кана в день. Детям до 2 лет 
настой разбавить водой. 
Считалось, что бузина 
священное растение и 
продлевает жизнь. А еще 
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Л 
в месте воспаления, сва- 
ренные в меде - исполь- 


_ зуются для лечения ожо-: 


говорили, что ведьмы ис- 
пользуют бузину чтобы ле- 
тать. Аеще...ну, это совсем 
другая тема. 

Гроздьями бузины чисти- 
ли самовары, добавляли в 
виноградные вина для при- 
дания цвета и мускатного 
вкуса. 

Содержит органические 
кислоты, парафиноподоб- 
ные соединения, твердое 
эфирное масло, рутин, ко- 
фейную, яблочную кисло- 
ты, гликозиды, в ягодах - 
витамин С, каротин, глюко- 
за, антоциановые веще- 
ства. 

Обладает потогонным, 
жаропонижающим, успо- 
каивающим, мочегонным, 
вяжущим, 
слабым де- 
зинфициру- 

ЮЩИМ СВОЙ- 
ствами. 
Применяют 
при просту- 
де, при за- 
болевании 
печени - как 
желчегон- 
ное, для 
полоска- 
ний, про- 
мываний, 
припарок 
(вяжущее). 
Свежие 
ягоды - при 
заболева- 
нии носог- 
лотки, кра- 
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гов, опрелостей. Отвар 
коры - при водянке, оте- 
ках, обладает мочегон- 
ным действием. 

Ягоды бузины редко 
Употребляются без пред- 
варительной обработки. 

Кисель: сушеные ягоды 
залить горячей водой, ва- 
рить 5 минут, отвар слить, 
Ягоды размять, залить 
водой и варить еще 5 ми- 
нут. Оба раствора соеди- 
нить, добавить сахар, ли- 
монную кислоту, варить 
до готовности. 

А еще, если свежие яго- 
ды сложить в стеклянную! 
банку, пересыпать саха- 
ром и поставить на солн- 
це на три дня, а потом вы- 
делившийся сок употреб- 
лять по ст. л. 3 раза в 
день, можно поправить 
зрение. 
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В Ма Е 0а ола ва ан ва вар т 
| Маленькая девочка 
никак не засыпала но- 
чью, Мама пришла и 
начала ее успокаивать, 
спрашивает, что же ей 
не спится. А дочурка и 
отвечает: 

- Я боюсь, 

- Чего? 

- А нам воспитатель- 
ница в садике сказала, 
что Ленин жив и... 
очень любит маленьких 
детей. 


- Доктор, какая раз- 9 диктатор 
ница между пивом и | 
лекарством 8 \ е, 

- Лекарство сначала 
выписывают, а потом ® [уса Бана 
пьют, а пиво сначала ! Марна 
пьют, а потом выписы- 8 і и 
вают. р 


- Доктор; правда по й а 
выпуклостям черена т 
можно узнать характер 
человека? 


Изваяние 
в долине х > 
- Моя правая нога не Гиза КЕБЕ 
дает мне покоя - болит { аа 
и болит. 7 РЕ 
- Это возраст, а Е == 
- Но левой ноге ров- Й | им: Зи Кон 
но столько же и она не < Щ 27а 


болит. 


- Доктор, когда я ста- 
новлюсь на голову, 
кровь ударяет мне в 
голову. Становлюсь на 
ноги, а кровь мне в ноги 
не бросается. Ночему 
это 

- В ногах нет пустот, | 


0 ШИ М а ЗВ 0и а а ан 50 Сканворд ЗАО «Логос-Медиа», 
„”-- 2 


журнала «Товарищ капитан» 


"Зато свой!.. 


 бетжетий 


ПОЯСНИЦЕ 


Боль в пояснице знакома 
практически каждому. Этой беде 
можно помочь и сделает это 
народная медицина, вам только не 
надо лениться, надо лечиться. С. 3 


ЖЕЛУДОЧНО- 
КИШЕЧНЫЕ |, 
СТРАДАНИЯ | 


: - ааыа А 
Устранение болевых симптомов и 
печение. Подобное направление 
поможет при изжоге и тошноте 
избавит от котара желуока, повысит 
аппетит и устранит боли. С. 8 


ЛЕЧЕНИЕ | 
` ПРОСТАТИТА _ 


Воспаление предстательной железы 

- не такое уж редкое заболевание * 
мужчин. В 55% спучаев восполение 38 
предстательной железы возникает 
из-за плохой работы почек, Е: ? К Р 
больного кишечника и т. о. С. 18 = ч 

А ТАКЖЕ В НОМЕРЕ: 
Весенние недомогания.. 

Радикулит е... 

Время лечить“ печень. їо) 9 
Радуга для малышей... ..с, 13 


Дпя лечения некоторых болезней 22 Муравьиная теряпи. с. 17 
применяются растения, Ў р Болезни и характер. .с. 27 
появляющиеся ранней весной, в з У че. а 

период сокодвижения. Майские Зы В 

травы обладают волшебными 

‘целебными свойствами. С. 29 
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Корневища 
аира болотного в 
виде порошка или на- 
стоя принимают внутрь 
при болях в желудке и 

двенадцатиперстной 

кишки (повышенная и 

пониженная кислот- 

ность), заболеваниях 
кишечника и желчного 
пузыря. Порошок из 
корневищ принимают 

По 0,5-2 г, запивая теп- 

лой кипяченой водой. 

Настой: ст. ложку 
корневищ настаивают $ 
2 часа в стакане кипят- 
ка и пьют по 1/2 стака- 
на теплого настоя при 
болях, изжоге и тошно- 
те 1-3 раза в день до 
или после еды. 

2. Листья белла- 
донны (красавки) в 
виде порошка прини- 
мают в очень малых 
дозах как противо- 
спазматическое и бо- 
леутоляющее средство 
при болях в животе. 
Порошок по 0,01-0,02 
г (на кончике ножа) за- 
пивают теплой кипяче- 
ной водой. Сильно 

ядовито! 

3. Листья белены Ў ль 
черной в виде настойки принимают внутрь в малых 
дозах при болях в животе любого происхождения. 

Настойка: чайную ложку листьев настаивают 5-7. 
дней в 100 мл 70%-ного спирта и принимают по 5-7 
капель настойки на 1/4 стакана теплой кипяченой воды. 

Ядовито! й 

4. Листья и семена болиголова в виде настой- 
(ки принимают внутрь в малых дозах при сильных, не- 
| стерпимых болях в желудке и кишечнике. 5 
Я іка: 2 части сырья настаивают 5-7 дней в 5 

стях 96%-ного спирта и принимают по 2-3 капли на 

пожку теплой кипяченой воды не более 3 раз в день. 

О ядовито! 

‘орневища или траву борщевика рассе- 
нного в виде настоя принимают внутрь как воз- 
аппетит и спазмолитическое средство при 
паре желудка и кишечника, поносах. 

› Настой: 3-4 чайные ложки сырья на- 

стаивают 4-8 часов в 2 стаканах 


„Будьте здоровы! · 


кипятка и пьют по 1/3-1/2 
стакана теплого настоя 35 
4 раза в день до еды. 

6. Листья вахты 
трилистной (трифо- 
| АН) в виде настоя прини- 
| мают внутрь как горечь 
1 для повышения аппетита 

и секреции пищевари- 

-”" тельных желез, улучшаю- 

щую перистальтику же- 
лудка и кишечника, 

Настой: 5-10 г листьев 
настаивают 8 часов в ста- 
кане кипятка и пьют по 1/ 

4 стакана теплого настоя 
2-3 раза в день до еды. 

7. Все растение в 
стадни цветения дуб- 
ровника пурпурово- 
го в виде настоя прини- 
| мают внутрь для улучше- 

ния пищеварения и повы- 
| шения аппетита, при бо- 
лях в желудке и кишечни- 
ке, изжоге, отрыжке, ме- 
{ теоризме и поносе. 

Настой: 4 чайные лож- 
ки сырья настаивают 1-2 
часа в 2 стаканах кипятка 
и пьют по 1/2 стакана теп- 
лого настоя 3-4 раза в 
день до еды. 

8. Плоды (семена) 
дурмана вонючего в 
' виде настойки принимают 
в малых дозах как наркотическое средство при силь- 

ных желудочно-кишечных болях. 

Настойка: 1 часть порошка из семян на 5 частей 
70%-ного спирта, принимают по 2-3 капли на ст. ложку 
теплой кипяченой воды при болях в желудке и кишеч- 
нике. Сильно ядовито! 

9. Траву душицы обыкновенной в виде настоя 
принимают внутрь при гипо- и анацидных гастритах, 
атонии кишечника, сопровождающихся запорами, и как 
средство, возбуждающее аппетит. 

Настой: 2-3 ст. пожки травы настаивают час в стака: 
не кипятка и пьют по 1/2 стакана 3-4 раза в день до 
еды. 

10. Траву змееголовника тимьяноцветково- 
го в виде настоя принимают внутрь как обезболиваю- 
щее и противовоспалительное средство при болях и 
спазмах в желудке и кишечнике, Настой; ст, ложку тра- 
вы настаивают час и более в стакане кипятка и прини- | 
мают по 2-3 ст, ложки 3-4 раза в день до еды. 


: ме г чан 
п иииииииивниыиирьивльвии, 


1. Арбуз столовый, исполь- 
зуют в лечебном питании 
при камнях в печени и жел- 
чном пузыре как мочегонное 
средство. Едят без ограни- 
чения. 

2. Кору корня БАРБАРИСА 
оБыкновенного в виде отва- 
ра принимают внутрь при 
хронических заболеваниях 
печени и желчного пузыря 


я 
а 


реа) 


(хроническом гепатите, гепатохоле- 
цистите, желтухе и желчнокамен- 
ной болезни). 

ОТВАР: 1-2 чайные ложки корня 
кипятят 5 минут в 2 стаканах воды, 
настаивают час и пьют по 1/2 ста- 
кана теплого настоя 3-4 раза!в день 

.| до еды. 5 

3. ЛИСТЬЯ ВАХТЫ ТРИЛИСТНОЙ В 
виде настоя принимают внутрь при 
болезнях печени и желчного пузы- 
ря (особенно при желчнокаменной 
болезни). 

Настой: ст. ложку листьев настаи- 
вают 8 часов в стакане теплой ки- 
пяченой воды и принимают по ст. 
ложке или по 1/4 стакана настоя 3- 
4 раза в день до еды. 

4. ВЕрхУШКкИ ВЕТОК С ЦВЕТКАМИ 
'ДРОКА КРАСИЛЬНОГО В виде настоя 
принимают внутрь при воспалении 
печени и желчного пузыря, желту- 
| хеи др. недугах. 

_Пастой: чайную ложку сырья на- 
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"болезни ПЕЧЕНИ ЧРЕЗВЫЧАЙНО РАЗНООБРАЗНЫ. ОНИ МОГУГ БЫТЬ НАСЛЕДСТВЕННЫМИ И ПРИОБРЕТЕННЫМИ, ПЕРВИЧНЫМИ 
И вторичными. (ПОРАЖЕНИЯ ПЕЧЕНИ ПРИ ДРУГИХ ЗАБОЛЕВАНИЯХ), острыми И ХРОНИЧЕСКИМИ. ) Ү 
К ЗАБОЛЕВАНИЯМ ПЕЧЕНИ НЕРЕДКО ВЕДУГ НАРУШЕНИЯ ПИТАНИЯ (БСЛКОВО-ВИТАМИПНОГ ГОЛОДАНИЕ, ЗЛОУПОТРЕБЛЕНИЕ 
ЖИРНОЙ ПИЩЕЙ), АЛКОГОЛЬ, ЛЕКАРСТВЕННЫЕ ПРЕПАРАТЫ, ИНТОКСИКАЦИИ, ИНФЕКЦИЯ И НАРУШЕНИЕ ОБМЕНА. ВЕЩЕСТВ. 
ЗАБОЛЕВАНИЯ ПЕЧЕНИ ВГДУТ КАК К МОРФОЛОГИЧГСКИМ ИЗМГНГНИЯМ (ИЗМЕНЯСТСЯ СТРУКТУРА), ТАК И ПЕЧЕНОЧНО-КЛЕТОЧ- 
, ПОЙ нгдостАТОЧНОСТИ (ФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ НАРУШЕНИЯ), 


воспалении печени, камнях и 
песке в печени и в желчном 
пузыре, желтухе и др. заболе- 
ваниях. 

Настой: ст. ложку травы на- 
стаивают 1-2 часа в стакане 
кипятка и пьют по 1/2 стакана 
теплого настоя 3-4 раза в 
день до еды. 


стаивают 2 часа в стакане кипятка и 
принимают по 1-2 ст. ложки настоя 
3-4 раза в день до еды. 

5. ТРАВУ дымянки аптечной в виде 
настоя принимают внутрь как аналь- 
гетическое и спазмолитическое 
средство при заболеваниях печени 
и желчных путей, желтухе, желчно- 
каменной болезни и др. заболева- 
ниях. 

Пластой: 2 чайные ложки травы на- 
стаивают 8`часов в 2 стаканах теп- 
лой кипяченой воды и пьют (можно 
с медом по вкусу) по 1/2 стакана теп- 
лого настоя 3-4 раза в день до еды, 

6. ТРАВУ ЖИВУЧКИ МОХНАТОЙ в виде 
настоя принимают внутрь при кам- 
нях в печени и желчном пузыре. На- 
стой; ст. ложку травы настаивают 1-2 
часа в стакане кипятка и принимают 
по 2-3 ст. ложки настоя 4-5 разв день 
до еды. 

7. ТРАВУ ЗВЕРОБОЯ оБыкповгиного 
в виде настоя принимают внутрь при 


прнменення лекарств. 


В первую очередь это касается 
препаратов, которые дают детям. 
Российская ассоциация педиат- 
рических научных центров обра- 
тилась к руководителям средств 
массовой информации с призы- 
вом, подписанным ученым секре- 
тарем ассоциации профессором 
В.П:Ветровым, более строго отно- 
ситься к "медицинским" рекомен- 
дациям, Речь идет в данном слу- 
чае о совете применять аспирин 
В случае повышения у ребенка 
температуры. 

Острыми респираторными ви- 
русными инфекциями болеет бо- 5 а 
лее 14 млн. детей в год, гриппом - 2 млн., краснухой - 
0,5 млн. И это только официальные цифры. На са- 
мом деле детей, у которых по разным причинам по- 
вышается температура, гораздо больше. 

Выбирая лекарства для ребенка, взрослые в силу 
различных обстоятельств не всегда имеют возмож- 
ность проконсультироваться с врачом. Большинство 
любящих родителей с самыми лучшими намерения- 
ми в случае повышения у детей температуры прибе- 
гают к аспирину, не подозревая при этом, что причи- 
няют своим отпрыскам вред. 

В марте 1999 г. фармакологическим комитетом 
Минздрава РФ принято решение о противопоказани- 
ях к использованию аспирина при острых респира- 
торных заболеваниях для детей в возрасте до 15 лет. 

Медицинскими экспертами было установлено; что 


Чтобы получить большее количество 
моркови при традиционной технологии 
выращивания, необходимо посеять ее на 
площади 18,25 м2. Где же взять столько 
свободной земли, если участок намного 
меньше? Выход - новая технология, с ко- 
торой урожай станет значительно боль- 
‘ше. Подробнее читайте в свежем номере 
"Родной усадьбы". 

Как восстановить яблони на дачных 
Участках после нашествия мышей и двух 

тастрофических зим с очень низкими 
мпературами? Читайте в "Усадьбе". 
городники всегда стараются полу- 
витаминную овощную продукцию 
можно раньше. Чтобы достичь это- 
обеспечить растения одним из 
х факторов жизни - теплом. О 
Іх тепличных приспособлениях вы 
аете из свежего номера "Род- 
ной усадьбы". 


применение у. детей аспирина 
в качестве жаропонижающего и 
болеутоляющего средства мо- 
жет привести к развитию у них 
побочных реакций, в частности 
синдрома Рея, имеющего тяже- 
лое течение и неблагоприят- 
ный прогноз. 

Есть другие препараты, по- 
зволяющие облегчить состоя- 
ние ребенка. Всемирная орга- 
низация здравоохранения в 
"Руководстве по лечению ост- 
рых респираторных инфекций" 
рекомендует использовать при 
и лихорадке у маленьких детей 
парацетамол или содержащие парацетамол медика- 
менты (ДОЗИРОВКА СТРОГО ПО ВРАЧЕБНЫМ РЕКО- 
МЕНДАЦИЯМ!). Парацетамол действует так же эффек- 
тивно, но не вызывает раздражения слизистой оболоч- 
ки желудка и многих других побочных реакций. 

Дети, к сожалению, болеют часто, и обычно болезни у 
них сопровождаются повышением температуры, голов- 
ной болью. Делая выбор среди огромного арсенала со- 
временных лекарственных средств, следует отдавать 
предпочтение тем из них, которые дают наибольший 
терапевтический эффект и оказывают наименьшее по- 
бочное действие. Вместе с тем взрослые должны по- 
мнить, что при применении лекарства до прихода вра- 


ча нужно строго следовать прилагаемой к препарату 
инструкции. 


1 
Е. Алексеева 


Настала пора настаивать сбереженный с осе- 
ни шиповник. Считается, что по содержанию ви- 
таминов нет ему равных в растительном цар- 
стве. Кто не успел по осени заготовить шипов- 
ника, налегайте на зеленый чай. 
Одуванчикиспользуют при различных заболева- 
ниях. Он возбуждает аппетит, улучшает пищева- 
рение, способствует выведению вредных ве- 
ществ из организма. Как его использовать - ищи- 
те в свежем номере газеты. 


а также защит- 
ного приготов- 


рецепты - приготовлен 
Моей кухни" посвящен Пасхе, 


орла, 
о ов нити ч 


І 
. 
| 
| 
| 
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Г ПРОСТО ОТ РАДИКУЛИТА _ 
. і Здравствуй, моя любимая газета. От поясничного 
' | радикулита я спасаюсь таким образом. Проснувшись 
| утром, прямо в постели делаю несколько потягиваний. 
1 И при каждом концентрируюсь - сначала на пальцах 
ног потом на пятках. 
| При грудном радикулите, встав с постели, потягива- 
| юсь, концентрируя внимание и усилия сначала на паль- 


1 цах рук, а потом на ладошках. Помогает! 
Ирина Васильевна Ковалева, 
| Нижегородская обл. 


| УСПОКОИТЕЛЬНОЕ СРЕДСТВО 


| Здравствуй, «Семейный лекарь». Когда у меня не- 
удачно прошел день, и из-за этого появилась раздра- 
| жительность, я принимаю следующее средство. Ван- 
ны с экстрактом из сосновых игл (продают в аптеках) 
дают необыкновенно успокаивающий эффект и укреп- 

1 ляют нервы. А если в воду добавить несколько капель 

[ пихтового или соснового масла, то пары за счет воз- 
[действия на слизистые оболочки носа и горла помогут 


и при простудных заболеваниях. 
| Лариса Вдовина, г. Ульяновск 


| ГАСТРИТ Я ИЗЛЕЧИЛА 
КОЗЬИМ МОЛОКОМ 


І 
| 
| Здравствуйте, уважаемые сотрудники и читатели 
] 1 «Семейного лекаря». Хочу рассказать вот такую исто- 
рию. Давно это было. Заболел у меня желудок, тера- 
| певт поставила диагноз - гастрит с пониженной кис- 
плотностью. Пила всевозможные лекарства, таблетки, 
и желудок немного перестал болеть, а вот тяжесть в 
| нем осталась. 
Подарили нам маленькую козочку. Дождались мы 
| 1 молока и стала я его пить в свежем и кислом виде, а из 
сыворотки варю кисель. Козье молоко очень полез- 
| ное и питательное, его нельзя сравнить ни с каким 
| молоком кроме материнского. Коза очень чистое жи- 
. | вотное, она не болеет туберкулезом, бруцеллезом, лей- 
Козом. Кто живет в селе и имеет возможность держать 
[ козочку, обзаведитесь, не пожалеете. Так молоком я 
1 вылечила желудок. 
С уважением - Неля Ивановна Кащишена, 
1 г. Оренбург 


н РЕЦЕПТЫ ЛЕЧЕНИЯ 
| ПАПИЛЛОМ И КОНДИЛОМ 


1. Папилломы и бородавки хорошо выводить в нача- 
[28 Их роста белком куриного яйца. Разбейте яйцо, вы- 
лейте и белком, который остался на стенках скорлупы, 
смажьте бородавку или папиллому. 
| 2. И папилломы и бородавки легко выводятся кри- 
оприжиганием холодом. Это можно сделать в любом 
солидном косметологическом центре. 

3. Сок чистотела излечивает кондиломы. Он нано- 
Сится на поверхность кожи 3-4 раза с промежутками в 
2-3 минуты. За это время сок успевает впитаться в кожу, 
Процедура повторяется 2-3 ‘раза в сутки, что обеспечи- 
вает активную и эффективную терапию. 

Папилломы излечивают "Суперчистотелом". Он 
родается в аптеках. Инструкция прилагается. 

5. Попробуйте еще попить картофельный сок по ста- 
кану 2 раза в день: утром и вечером за 30-60 минут до 
еды. Картофельный сок лучше всего готовить из клуб- 
красных сортов. Для этого их хорошо моют, чистят 
И и вырезают глазки. Затем натирают на терке с 
Кими отверстиями и отжимают сок через 2 слоя 


| 
| 
1 


пты читате. 


марли. Попейте 2 месяца: Этот сок хорошо тормозит 
и лечит некоторые виды инфекций. Он лечит рак, язву 
желудка, аденому, помогает при сахарном диабете, 

болезнях печени и тд. Может быть, он и вам поможет. | 

Картофельный сок не имеет побочных действий. Г 

Составил эти рекомендации и т 

еждой, что они хоть как-то б 

а" и. - Василий Никифорович Г 

Скуратовский, г. Саратов І 

| 

| 

| 


ВОТ ЧТО МНЕ ПОМОГЛО 
ОТ ГИПЕРТОНИИ 


У меня очень высокое давление (в среднем 220] 
120, а бывало и выше.) Боль за грудиной и в левой 1 
руке, иногда и в плече правом, молниеносный про- Г 
стрел от грудины в левую половину головы. Сердце 
колотится как в бочке, биение его видно даже через | 
зимнюю одежду. Когда выходила на улицу, то после П 
первых 10-12 шагов нормальным темпом, приходи- 
лось "тормозить", а потом останавливаться, облива- | 
ясь холодным липким потом. В общем, состояние 1 
ужасное. В больничной картотеке мне написали "ги- 
пертония 2 степени", предложили стать на учет и лечь | 
на стационарное лечение. Я отказалась. Хотя таблет- 1 
ки помогали очень мало, но я принимала каптопрес, 1 
эналаприл, клофелин. Иногда от них становилось еще 
хуже. И вот начала лечиться народными средствами. | 

1. Базарную кукурузную крупу перекручивала два | 
раза в кофемолке. 1 стл. этой муки заливала стака- 
ном кипятка, мешала и оставляла до утра. Хроничес- | 
ким гипертоникам с высоким давлением только вода і 
из кукурузы помогает очень слабо, убедилась сама. І 
Но в сочетании с дальнейшими рецептами эффект 
намного выше. | 

2. Виорика пишет, что муж боль за грудиной относит 1 
к повышенной вязкости крови, я же думала, что боль = 
из-за остеохондроза грудного отдела позвонка, и ле- І 
чила остеохондроз: | 

За основу брала мазь от геморроя, которую делала 1 
мужу (об этом ниже). Капала в 0,5 ч. л. 3-4 капли пихто- 
вого масла и, насколько доставала рука, легкими дви- | 
жениями втирала в кожу над позвонком и прилегаю- | 
щими областями. Но ни в коем случае нельзя масса- 
жировать позвонок утром и вечером. | 

И третье - я лечила хронический бронхит: 1 ст.л. се- 1 
мян укропа с вечера заливала стаканом холодной П 
воды и кипятила 3-5 минут настаивала до утра. 

Утром выпивала "кукурузную" воду, не взбалтывая | 
осадка, процеженную укропную воду пила в течение | 
дня глотками. Вот так: лечила три разных болезни, а 
вылечила одну страшную. Лечилась долго - 2 или З | 
месяца. Исцеление пришло незаметно, хотя в начале | 
еще пила таблетки. Если вы принимаете лекарства, 1 
ни в коем случае не прекращайте. 

Организм сам вам подскажет, когда они будут не | 
нужны. Вы просто не заметите, когда давление станет | 
стабильным, прекратятся боли в сердце и по улице 
будете не ходить, а летать. | 

Я уже 4 месяца живу полноценной жизнью, рабо- | 
таю на даче и не бегаю к соседке измерять давление. | 
Но думаю, что!курс недельный надо бы повторить для 
закрепления. И если вы почувствуете, что давление | 
поднимается, попейте укроп, кукурузу, - это намного | 
эффективнее чем таблетки, да и вреда никакого не 
приносят. | 
С уважением - Светлана Александровна 

Котляренко, Саратовская обл. 


льгина, растереть и 
порошок в 250 г 10%-ного раствора 
ойки и смазывать болевые косточки. 
| рада если этот рецепт еще кому-то поможет, Здо- 


® СУСТАВЫ ВЫЛЕЧИЛА 


К 
| 
| 
| 
| серьезным я не болел 
| 
| 
і 
І 
| 


мамин рецепт и приготови- 
ла по нему настойку. Сейчас, слава Богу; я снова на 
ногах, много хожу и даже бегаю. 

‘Сестра брала лит 


ровую банку очищенных кедровых 
орехов, 0,5 л меда 


и 0,5 л водки. Все это смешивала и 


в теплое место на 40 дней ставила, периодически 


взбалтывая содержимое 
Принимал я этот настой по 50 г за 30 мин. до еды два 
раза в день до тех пор, пока весь не выпил. Аещея перед 
сном обливаюсь холодной водой круглый год. Особенно 
Эту процедуру я советую делать людям со слабой нервной 

системой и плохим сном. Ведь вода еще и закаливает 
В. К. Назаренко, Саратовская обл. 


ОТЛОЖЕНИЕ СОЛЕЙ 


| 
| 
І 
| 
| 
| 
| 
| В народе эту болезнь неправильно называют рев- 
1 матизмом или подагрой. Хотя последняя и является 
| разновидностью полиартрита с последующим отло- 
жением солей в суставах, с болями и ограничением 
| подвижности. При подагре откладываются соли ща- 
| велевой кислоты - оксалаты, обнаруживаемые и в 
1 моче; а боли бывают чаще по ночам. Ревматизм же - 
микробное воспаление суставов, часто вовлекающее 
| и сердечную мышцу, Не обошла эта беда и меня. Я не 
| стал бороться за полное исцеление, а решил снача- 
ла остановить прогрессирование болезни. Кстати, 
| советую всем читателям газеты обратить на это вни. 
[ мание. Не нужно давить свой организм лекарствами 
1 (даже, если теи из народной аптеки). Главное, разбе- 
‚ритесь со своим недугом, остановите его. А дальше 
ам намного легче будет с ним бороться. Но вернем- 
к полиартриту. 
_ Первое, на что я сделал упор; была диета с курсами 
голодания по полтора дня (с субботы на воскресе- 
ье). Повторял я это каждую неделю, а через полтора 


Д р ‚ Употребляя толь- 
е фруктовые и овощные соки, Позже понял, 
надежнее - недоедать, стараясь придержи- 


ежих овощей и фруктов. Это - морковь, 
кла, петрушка, сельдерей, яблоки, сливы, 
а также арбуз. Старался избегать упот- 

ения жареного, а соль заменил мор- 
_ ской капустой. 


77762) 78 ааа ФО | 


ной бане. Если цветов очень много, то маз 
НО Не долго - 1-3 минуты. Зато потом наступает облег- 


ецепты 


Чрезвычайно полезны 


двадцать в кастрюле, опустив в нее бутылку с заправ- 
кой), а листья, цветы - в настое, держа в водяной бане 


болезни неочищенный 
проросшая пшеница. В 


крыжовника, брусники, вишни, малины, облепихи, 
мяты! и ромашки. Словом, всё то, что на моем огороде 


Стал посещать сауну, отдавал предпочтение обиль- 
ному питью. Для местного рассасывания солей и раз- | 
работки суставов разработал самомассаж суставов 
(по 2-3 раза в день), а на ночь втирал в них скипидар- 1 
ную мазь, чередуя ее через пару недель с мазью про- 
полиса. Важно для остановки болезни и закаливание | 
организма (вот только старайтесь избегать переох- 
лаждения суставов!). Считаю необходимым направить 
свой опыт в. редакцию газеты. И добавлю: не запус- | 
кайте свои недуги! Читайте эту газету, пишите в нее, 1 
лечитесь и выздоравливайте. 1 

С уважением - Виктор Иванович Г; ромов, 


г. Оренбург | 


ПРИ СУДОРОГАХ И 
СУЖЕНИИ СОСУДОВ І 


Здравствуй, моя любимая газета: Хочу рассказать, 1 
что нужно делать при судорогах и сужении сосудов. і 
На 1 л водки возьмите 5-10 мелко нарезанных кашта- 
нов и поставьте на 2-3 суток настояться. Натирайте 1 
проблемные места. 


К. А. Писарева, г. Нижний Новгород 


МАЗЬ ОТ ГЕМОРРОЯ 


1 
і 
| 
Здравствуй, моя любимая газета. Я опишу как лечи- 
і 
і 


лась сама: Когда зацветают цветы льнянки обыкно- 
венной (кто не знает, посмот 


ственным растениям; в детстве мы звали ее "собаҷ- 


рите в книгах по лекар- 


и"), я смешивала их со смальцем и топила на водя- 
ь будет печь, | 


ександровна 
Котляренко, Саратовская обл. 


читателей . 


также двадцать минут. Еще очень действенны при | 


в течение 15 минут с последующим выплевыванием | 
массы (прочитал, что так высасываются вредные ве- 1 
щества, уходят избыточные соли). [ 


Красный цвет 

Красный цвет ассоциируется у нас с кро- 
вью, жизненной энергией, силой, властью: 
"Красные" дети очень активны. Они обычно 
лидеры, заводилы, вожаки компании. В вос- 
питании таких детей родителям понадобит- 
ся терпение и дипломатичность. Силовые 
методы только ожесточат такого ребенка. 
Живые, непоседливые, драчуны, эти детиш- 
ки требуют к себе особого подхода, но зато 
‘когда они вырастут, их напористость, высокая 
работоспособность, предприимчивость по- 
могут им достичь успеха в жизни, сделать про- 
фессиональную карьеру. Самые яркие поли- 
тики, руководители крупнейших предприятий, 
военные - "красные". 

уравнений иене 

Оранжевый цвет очень яркий, он возбуж- 
дает, притягивает взгляд, но от него быстро 
устаешь. Поэтому "оранжевые" дети очень 
шумные и легко возбудимы. Они веселятся, 
кричат, шалят без всякой причины. Поэтому 
следует этот цвет немного приглушить, пере- 
ключить внимание ребенка на более спокой- 
ные цвета. 

РАКЕ’ ЦЕ 

Желтый цвет - это синоним света. Самый 
глазопритягивающий цвет. Символ ума, сооб- 
разительности, духовности. Как правило, "жел- 
тые" - это свободные, раскрепощенные, ори- 
гинальные, инакомыслящие люди. 

"Желтые" дети больше всего предрасполо- 
жены к творчеству. Такой ребенок - мечтатель, 
фантазер, сказочник. Для "желтого" малыша 
совсем‘ не обязателен напарник для игр. Вы- 
растая, такие люди предпочитают интерес- 
ную разнообразную работу и живут больше в 
будущем, чем в настоящем. 

Залари пузо» 

Зеленый цвет - это цвет живой природы, 
цвет листьев, травы. Поэтому "зеленые" люди 
наиболее близки к природе. 

"Зеленые" дети открыты в своих намерени- 
ях и поступках. Таких детей легко вывести из 
равновесия, они легко обидчивы и ранимы, 
‘но незлопамятны. Если вы признаете свою 
вину по отношению к такому ребенку и по- 
просите у него прощения, он с радостью вас 
простит, Между тем "зеленые" дети достаточ- 
но уверены в себе. Также "зеленые" люди 
‚очень хорошо воспринимают шутку. _ 

Г Ко. П, розовый, лче: рур 
Голубой цвет символизирует свободу, без- 
заботность, склонность к перемене обстанов- 
ки Часто из таких детей вырастают моряки 
или летчики. Ведь море и небо голубого цве- 
та, п и 

Розовый цвет - это цвет девчонок. Розовый 

ебенок обычно нежный, слабый, робкий. Он 


ЧТОБЫ ВЫЯСНИТЬ ПРЕДПОЧТЕНИЯ МАЛЫША, КУПИТЕ ЕМУ КРАСКИ И ЦВЕТНЫЕ КАРАНДАШИ: Пусть’ 
РЕБЕНОК РИСУГТ. В ЗАВИСИМОСТИ ОТ ТОГО, КАКОЙ ЦВЕТ В РИСУНКГ ИСПОЛЬЗУЕТ РЕБЕНОК, МОЖНО ^ 
ОПРЕДЕЛИТЬ ГГО ХАРАКТЕР, ГГО РЕАКЦИЮ НА ВСЕВОЗМОЖНЫЕ ЖИЗНЕННЫЕ СИТУАЦИИ, 


_ Психотерапевт . 


нуждается в постоянной поддержке, очень за= 
висим от окружающих. . 

Лиловый цвет. Этот цвет говорит о таких чер- 
тах характера, как слабость, нежность, чувство 
одиночества, беззащитность перед окружаю- 
щим миром. "Лиловый" ребенок часто логру- 
жен в свой собственный мир, как правило, он 
очень артистичен. Ѓ 

Синий цвет - это цвет порядка, мысли, разу- # 
ма. Недаром этот цвет олицетворяет: слокой= 
ное ночное море или’ небо; и 0 

Поэтому "синие" дети очень спокойные и 8 
уравновешенные: Любят все делать не торо- 
пясь, обстоятельно, с чувством, с толком, с * 
расстановкой. Каждое дело такой ребенок 
доведет до конца, Они очень усидчивы и тер- 
пеливы. "Синие" дети часто пользуются ува- 
жением среди сверстников за твердость ха- 
рактера, отсутствие заносчивости. 

Одеон ЕО 

Фиолетовый цвет - это цвет мистики, тайны. 2 
Для детского, понимания этот цвет достаточ- [62 
но сложен и может даже вызвать депрессию. 
Как правило, "фиолетовые" ЛЮДИ - ЭТО ОДИНОЧ- 
ки. Они прячутся от жизни в своем мире: Они: # 
очень чувствительны, легко внушаемы, возбу- 
димы. Очень ранимы и более других: нужда- 
ются в поддержке и поощрении. 


Е улау Керр 

Коричневые" дёти очень часто находятся в 
противоречии с собой. С одной стороны, они 
хотят быть полезны окружающим, хотят кон- 
тактировать со сверстниками, с другой, - замы- 
каются в себе, проявляют эгоизм. Склонны к 
резким перепадам настроения. Другая причи- №8 
на "неприятия" таких детей в коллективе это 
их интеллектуальность.А как’известно, в шко- 
ле, во дворе не любят "шибко” грамотных. 

Если же "коричневые" дети не испытывают 
трудностей общения со сверстниками, то из = 
таких детей вырастают инициативные и пред- 
приимчивые личности. 

Черный цвет 

Черный цвет - это цвет угрозы, поэтому он 
совершенно противопоказан детям. Дети ред- 
ко выбирают этот цвет в качестве любимого, 
но если ребенок отдает ему предпочтение, то 
это свидетельствует о стрессе, перевернувшем 
жизнь ребенка. 

Серый цвет 

Серый цвет также не рекомендуется детям, 
так как этот цвет обозначает рутину, бедность, 
отторжение, незаметность. Чаще всего "се- 
рые" дети замкнутые, несмелые. Они совер- 
шенно не интересуются течением жизни. | 

Родители должны понять, что цвет для ре- 
бенка является средством его самовыраже- _ 
ния. ` 


з. Ба 


. -ПРОВОЛОКА 
_ Уважаемая редакция! Пишет тебе пенсионер, май- 
фор. 8 отставке Белоусов Александр Александрович, 
11928 года рождения. Узнал я однажды от знакомого, 
|что радикулит можно лечить, нося на пояснице "соле- 
аа Из тонкой медной, покрытой лаком проволоки, 
состоящей не менее, чем из трёх витков. Зачистил от 
| лака и соединил концы медной проволоки диамет- 
| ром 0,5 мм. Сделал семь витков. Изготовил "солено- 
[А пошире, чтобы можно было свободно надевать 
через голову. А после того, как надевал, то делал пе- 
тельку, уменьшая размер, и ниткой скреплял, чтобы 
не распадалась ‘эта спираль. 
У меня были боли седалищного нерва и остеохонд- 
| роз поясничного и местного отделов позвоночника, 
Начав носить этот “соленоид" днём (на ночь снимал), 
|7 почувствовал облегчение, а затем и полное излече- 
ние от недугов. Это было десять лет назад, но и сегод- 
[ня я продолжаю носить его, и болезни не возобнов- 
| ляются. Я убедился в реальности этого способа лече- 
ния И желаю, чтобы все страдающие перестали. бо- 
леть этими болезнями. 
Предполагаю, что этот "соленоид" (как ему и поло- 
| жено по физике), пересекаясь с магнитным полем 
Земли, создает микроток по спирали, а тот - магнит- 
| ное поле, которое, в свою очередь, действуя на крове- 
| носные сосуды, усиливает кровопоток и обменные 
| процессы в организме. Из-за этого не происходит за- 
стойных явлений, и нет причин для болезней (как го- 
| ворят: всё гениальное - просто). Мои товарищи также 
опробовали этот метод и тоже избавились от болез- 
ней позвоночника. Думаю, что, усилив кровообраще- 
| ние, можно излечиться и от других болезней. 
Александр Александрович Белоусов, г. Самара 


| — ОТОСТЕОХОНДРОЗА 
| СРЕДСТВО 


І Здравствуй, моя любимая газета. Напишу тебе про 
то, как лечила остеохондроз. У меня сильно болели 

| руки - не могла ни одеться, ни раздеться. Едем мы как- 

[70 с мужем в поликлинику (на прогревание он меня 
всегда сопровождал), и решили в тот раз вначале на 

| рынок заехать. И вдруг слышу в автобусе, как одна баб- 
ка знакомому кондуктору рассказывает: 

- Если бы не зима, то я бы разулась и показала ноги 
= они у меня как у девочки. А какие же они были покру- 
ченные... 

| Я сэтой бабки глаз‘ не спускаю. Приехали на рынок: 

[мук в одну сторону пошел, я за бабкой. Догнала ее и 
стала просить, чтобы рассказала та, как ей это уда- 

Г лось. И бабка мне всё рассказала, 

І Торговала я на базаре яблоками. Торговала и муча- 
лась, тк. не могла подолгу стоять. Как только освобо- 

| дится ящик, присяду. А как покупатель подойдет, встать 

[не могу... 

І Рядом сіней торговала женщина. Подходит как-то она 
‚ И спрашивает: 

| - Чтоу тебя с ногами? 

Грассказала та бабка ей про свое горе. Та женщина 

Т 

это горе, когда ты стоишь на ногах?! Вот у меня 
так горе. Когда меня забирала скорая, то 

на носилках: А в больнице врачи мужу ска- 
резать ноги". Я заплакала, и говорю мужу: 

меня домой. Пускай я Умру, но с ногами". 

и мы домой, а там, вскорости, узнав 

одна бабка посоветова- 
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ла такой рецепт. Нарвать цветов белой ака 
и крыш: 


нете, я же не-стала!). Как начнете пить настой, то 
пейте, пока весь не выпьете. Но кроме этого нужно 


взять еще какую-то стеклянную посудину, и также | 


натоптать туда цветов белой акации, а сверху за- 
лить уже керосином. Этот настой - для наружного 
применения (внутрь принимать настой на самого- 


не или разведенном спирте, а ноги мазать насто- 1 


ем на керосине), 


Далее та бабка рассказала, что настой она пила, а І 


вот керосином ноги не мазала: 


- Дед мой достал мне керосина, а я отдала его очень 1 


больной женщине; Раньше было еще за три дня до 


дождя я с кровати встать не могу (так ноги крутили), а | 
когда попила настой - просыпаюсь - идет дождь, нуи | 


пускай идет, дождь мне не мешает. 1 
Вот такой рассказ услышала я от той бабки. Стала 
лечиться по ее рецепту, и всё у меня вскоре прошло. | 

А напоследок - еще рецепт, 

От ожога самое верное средство - сразу помазать 1 
ожог подсолнечным маслом, а сверху содой посы- 
пать. Через 15-20 минут забудете, что у вас был ожог 

С уважением и низким поклоном - 
Нина Ивановна, Пензенская обл. | 


БОЛЬ УХОДИТ ДОВОЛЬНО І 
БЫСТРО И НЕ НАПОМИНАЕТ 
О СЕБЕ 


Здравствуй, моя любимая газета. При ноющей боли І 
суставов 2-3 штуки горького перца пропустите через і 
мясорубку, размешайте с костным жиром, добавьте 
полстакана сока подорожника, полстакана сока реп- і 
чатого лука и разогрейте в мисочке на огне. 

Накладывать компресс на больные места. Дер- | 
жать, как можно дольше, укутав потеплее. Боль Ухо- | 
дит довольно быстро и не напоминает о себе долгое 
время. | 

Екатерина Алексеевна Сергеева, 1 
Нижегородская обл. і 


РЕЦЕПТ ХОРОШЕЙ МАЗИ ! 
ДЛЯ ЛЕЧЕНИЯ . 
ОСТЕОХОНДРОЗА | 


Здравствуй, "Семейный лекарь". Решил поделить- 


ся рецептом мази, который помогает при остео- | 
хондрозе. Один стакан 9-п 


те в пол-литровую банку, опустите туда свежее ку- 1 


Василий Павлович Крупенич, 
г. Энгельс 


ле этого ' 
пить по 50 г полученного настоя 3 раза в день за | 


полчаса до еды (не бойтесь, алкоголиками не ста-. 


Г УВАЖАЕМЫЕЧИТАТЕЛИ! 


| Если вы не можете найти какое-либо лекар- 
ственное растение в аптеках, то взаимопомощь 
будет очень даже кстати. В своих письмах ука- 
зывайте о недостающем компоненте из лекар- 
ственного рецепта, и, несомненно, кто-нибудь от- 
кликнется на просьбу о помощи. Наверняка, у 
кого-нибудь дома, в кладовых, есть травы, ко- 
торые для вас не представляют никакого инте- 
реса; а кто-то это ценное лекарство давно меч- 
тает приобрести. И быть может, для кого-то не 
представляет особого труда достать те или иные 
целительные растения. А ведь многие в них так 
нуждаются! 

Вам необходимо лишь заполнить купон и при- 
слать его по адресу: 430001 ул. Большевистс- 
кая, 60, ком. 500, с пометкой "Фитоаптека"". 
Купон заполняйте печатными буквами, и не 
забульте указать ваш адрес и, если есть, до- 
матний телефон. 

А на 
Кермек Гмелина - корень (60 г), 6-лепестковая гвоз- 
дика или гвоздика Маточкина - корень (60 г). 410031, 


г.Саратов, ул.Чернышевского, д.190/198, кв.229. Тел.: 
8452 28-14-01. 


Высылаю бесплатный каталог "Лекарственные рас- 
| тения Кавказа". От вас: конв. с о/а. 346422, Ростовская 
обл., г.Новочеркасск, у.Комитетская, 214, Бычкову Ни- 
| колаю_ Михайловичу, тел. 8-(863-52)-4-66-40 


1 
| 


| Вышлю корень кукольника для лечения пьянства без 
ведома пьющего. 352909, Краснодарский край, г.Арма- 
вир-9, а/я 5, Головкову А.В. 


Вышлю наложенным платежом сухие корни сабель- 
ника болотного. Цена 100 г- 50 руб. + пересыл. 172500, 


Тверская обл., г.Нелидово, ул. Свердлова,25. Денисо- 
ва Наталья ‘Петровна 


| Срочно нужно для лечения растение аконит. 603142, 
‘г.Нижний Новгород, ул.Манчегорская, д.12/1, кв.6, 
комн:8, Левачовой С.Н. 5 


ЦЕЛЫЙ ГОД ИЗНУРЯЛ МЕНЯ 
РАДИКУЛИТ 


ў Приветствую мою любимую газету. Я долго страдала 
ко от радикулита. Чем ятолько не лечилась, но ничего не 
$ помогало. Пока пью таблетки - хожу, а как только не 
4. выпью, так и встать с постели не могу - ни есть пригото- 


| вить, ни посуду помыть. А еще я каждый день плакала. 
К массажисту ходила, к костоправу, на курорте меня 
лечили, в общем, с чем уехала, с тем и приехала. Уже 
| было 15 декабря, я снова пошла к невропатологу и 
_ объяснила ему, что мне ничего не помогает. Тот выпи- 
| сал мне направление на стационар в больницу, а я и 
| говорю ему, что это плохая примета (как Новый год 
| встретишь, так его и проведешь). 
и Иду я домой с этим направлением, плачу, так не хо- 
| чется мне в больницу ложиться. И вдруг встречаю зна- 
| комую, которая, определив, что мне плохо, поинтере- 
совалась моей бедой. Я ей объяснила, в чем мои про- 
блемы. И тогда она предложила мне спать на досках. 
° Пришла я домой, вынула две полки с серванта, по- 
а их на матрац, на доски байковое одеяло по- 
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стелила иеще поверх грубый войлочный матрац. Аеще 
вместо подушки сделала я валик под голову, так как у 
меня был еще и шейный радикулит (не могла поднять 
голову вверх из-за постоянных болей), 

Утром просыпаюсь и чувствую, что мне намного легче 
стало. А через две недели я вообще выздоровела, и хо- 
рошо встретила Новый год. 31 декабря я весь день гото- 
вила. Когда торт пекла, то прямо на крыльях летала, так 
мне легко было. Вот с пятнадцатого декабря уже шестой 
год пошел, как я на досках сплю. Теперь я их уже до 
конца своей жизни не сниму, и умирать на них буду. 

Надежда Николаевна Леусова, Пензенская обл. 


ОТ РАДИКУЛИТА МОЖНО 
ИЗБАВИТЬСЯ ЗА ОДНУ НОЧЬ 


Предлагаем читателям "Семейного лекаря" рецепт, 
который сделает счастливыми многих людей и на дол- 
гие годы. Мы с женой благодаря этому рецепту уже 
шесть лет живем без радикулита - просто не знаем, 
что это такое. Итак, рецепт. Одну свеклу средних раз- 
меров не очищенную (только помытую) натереть на 
мелкой терке и отжать сок. Жмых смешать с 1 полной 
ст. л. керосина и приложить на больное место на всю 
ночь. Чтобы не жгло, можно этот жмых сначала поло- 
жить на ситцевую тряпочку (обязательно на ситцевую), 
а уже ее - на тело. Го опыту знаем, что пяти сеансов 
хватит вполне, но в большинстве случаев достаточно и 
одного раза. Так что может так случиться, что, про- 
снувшись утром, вы будете здоровыми. 

Людмила Лешакова, Самарская обл. 


УСПОКОИТЕЛЬНЫЙ СБОР 


Дорогой «Лекарь» расскажу как приготовить Успо- 
коительный сбор. 1 ст. л. сбора на 1 стакан кипятка. 
Пить по 2-3 раза в день. Если нервы совсем расшата- 
ны, рекомендуется попить такой отвар 2-3 месяца. 

Также от нервов - чай из 20\г мяты, 25 г корней вале- 
рианы, 50 г цветков душицы, 50 г донника лекарствен- 
ного, 50 г боярышника. 2 стл. сбора залить 0,5 л ки- 
пятка, настоять. Пить по 1/2 стакана передедой. у 

Любовь Гнидова, 
Самарская! обл. 
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К у минут каждое утро перед зеркалом, Хорошо бы пить ый 


Даже если вы похожи при этом на’ клюквенный отвар. Если уе 


идиота - счастливый придурок луч- ститиливы чувствуете слабо 
ше выглядит и дольше живет! он просто необходим. | \ ТЕЙ 
оменьше смотрите телевизор. Если нормальный рацион со- 
Избавьте себя от столь мощного по- 


тока негатива. Лучше погуляйте, по- майте витамины 'в таблетках, но. 
танцуйте или пообщайтесь с инте- только те, где компоненты раз- 


ША ВЕЧ 


Где оно - волшеБног ЗАРЯДНОЕ УСТРОЙСТВО, 
вгсглыми и СПОГСШИБАТГЛЬНО КРАСИВЫМИ В ЛЮ! 


ДА ие одно, их целых ЧЕТЫРГ: ПИТА! 


ДГЛАЮЩЕЕ НАС БОДРЫМИ, делены на три приема по 


БОГ ВргМЯ ГОДА? Оно рядом! 7 ® принципу. сочетаемости. 
ПИГ, НАСТРОЕНИЕ, 


т ЗАРЯДИТЕСЬ 
ПРОФИЛАКТИКА И... МАГИЯ! М. А ГИЕЙ 
ЗАРЯДИТЕСЬ Купите стиральную маши- 
ЗА СТОЛОМ 


ну, если у вас ее 
т еще нет. Жиз- 
, ң г). ненная сила 
ее Е 09% уходит через 
руки, если' вы 
много стираете 
вручную или хо- 
дите зимой без 
перчаток. 
Проведите 
обряд очи- 
щения от 
плохого. На- 
лейте в таз 
прохладной 
воды по щико- 
лотку, брось- 
те тудагорсть 


Ешьте побольше 
красных и оранже- 
вых продуктов. Они 
снабдят вас мощ 
ным зарядом энер- 
гии, Пусть это будут 
разнообразные 


овощи и фрукты. 
Особенно поле- 1 


ный сладкий 
перец. 
Лучше покупать 
овощей и фруктов 
понемногу, но съе- 
дать сразу. Подгнив- 
шие и вялые 


соли, встаньте и принимайте 
пло- ножную ванну десять минут, но 
БЮ ды не принесут не больше. За это время вся 
А пользы, Да и ї отрицательная энергия, на- 
5 СЭКОНОМИТЬ ресным человеком. копившаяся в вас, Уйдет. Если 
ь так можно. Надевайте почаще что-нибудь 
«кӯб Кроме того, 


и» стоять больше, начнет ухо- 


яркое. Черный, конечно, ко всё- и положительная 
в вашем раци- 


му идет и мало пачкается, но не 
оне должны способствует радости. 
прочно пропи- 


Стрижка может быть 
саться бобы, орехи, 


хорошим средством 
АР. взб 
фасоль, шпинат и различные ЗАРЯДИТЕСЬ 9 Ой На Я 
крупы. Они восполнят зимний не. ШР. ОФИЛАКТИКОЙ будете луч КА К. 
| достаток витаминов и минералов, Утром после пятиминутной: › 
Не стоит игнорировать мясо и пе- Улыбки наберите 


в рот столо 
вую ложку оливкового или рас- 


тительного масла и 10-15 ми- 
нут сосите его, как конфету, По- 

том выплюньте, тщательно про- 
полощите рот и почистите зубы, 
Это эффективная очистительная 
процедура. 


деть. Удалите нега- 
 тивную информацию, 

которую накапливают 
Волосы: Главное - сде- 
Лать это на растущей 
Луне, Чтобы не повре 
ДИТЬ шевелюре. 


Александра 
СМИРНОВА! 


у 


блюдать не получается, прини- || 


— 


Эти ванны можно делать в любой 
петний месяц, но лучшее время- 
май, когда зацветает багульник бо- 
потный. Именно в мае муравьи со- 
держат в себе больше всего мура- 
ВИНОЙ Кислоты. 

Перво-наперво следует совер- 
шить «маршбросок» в лес, вернее, 
| ТОЛЬКО В СОСНОВЫЙ Леси найти боль. 
’ Шую муравьиную кучу, в которой 
| «квартируют» черные или коричне- 
вые крупные муравьи. Набрать це- 
| лое ведро содержимого из муравь- 
| иной кучи (муравьи, труха, яйца, 
| ИГЛЫ, словом, все, что в ней есть). 
| Набирать удобнее всего лопаткой 
| или дощечкой и пересыпать «добы- 
чу» в полиэтиленовый мешок, плот- 
но завязав для последующей 
| «транспортировки». Попутно запа- 
| стись 3-4-мя букетами багульника 


| болотного и свежим березовым ве- 
| ником. Придя домой, пересыпать 
| содержимое пакета в хлопчатобу- 
| Мажный (старый, но не дырявый!) 
| мешок или наволочку, быстро завя- 
зать, чтобы не разбежалось лекар- 
| ственное сырье! 
|_ Мешок с муравьями положить в 
| бак для кипячения, залить до кра- 
| ев водой и нагреть чуть ли не до ки- 
| пения. Потом бак снять с плиты, 
| поставить на пол на дощатую под- 
| ставку, извлечь мешок и подвесить 
| над баком так: чтобы вода с него 
стекала в бак. Вода эта будет тем- 
| НОЙ, как йод.. На дно емкости нуж- 
но положить принесенные из леса 
Траву багульника, березовый веник, 
а также бросить большую горсть 
| каменной: соли. Потом вода с меш- 
Ка стечет. Дать воде в баке.остыть 
Так, чтобы можно было держать в 
ней ноги или руки (что у кого болит). 
(Все 20 ванн делают в ОДНОМ И том 
же содержимом бака, ничего в него 
Не добавляя! Для каждой последу- 
ющей процедуры воду надо подогре- 
вать до 40 град., ноги опускать в бак, 


Та на колени набрасывать одеяло. 


После ванны ноги не вытирать, а 


сразу лечь в постель, потеплее ук- 


(рыться и так спать. При приеме 


«муравьиных» ванн строго соблюда- 
ют схему продолжительности каж- - 


| дой из процедур: 1-я ванна- 5 мин. 


Не более!), 2- 7 мин., 3-я -9 мин., 4- 
— 10 мин., 5 -я— 11 мин., 6-я — 13 


— 19 мин.,10-я—20 мин., 11-я— 
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20 мин., 12-я —19 мин., 13-я — 17 
мин:, 14=я— 15 мин., 15-я—13 МИН., 
16-я—11 мин., 17-я — 10 мин:, 18-я 
— 9 мин, 19-я— 7 мин. 20-я — 5 
мин, Закономерность тут простая, 
соблюдается принцип симметрии: 
сколько вначале прибавили, 
столько впоследствии убавили. Но 
нужно следить за своим сердцем: у 
кого оно слабое, продолжитель- 
ность ванн можно уменьшить. Курс 
лечения (20 ванн) повторяют через 
год. Но я чувствовала себя хорошо 
уже после первого и ‘больше «мура- 
вьиных» ванн не делала. 


ВАРИАНТ 2-Й 


Моя бабушка страдала от ревма- 
тизма: у нее часто болели и опухали 
суставы. «Сражаться» с хворью ей 
помогали... муравьи. 

Ранней весной, как только сходил 
снег дедушка отправлялся в лес на 
«заготовку» лекарственного сырья 
для супруги. Онговорил, 
р что именно 


“а 


‹ "1.3% 
тогда, когда пробуждается природа, 
муравьи имеют лечебную силу. Де- 
душка брал содержимое муравьи- 
ной кучи в мешоки приносил домой, 
заливал все в эмалированном баке 
крутым кипятком, а сам бак укуты- 
вал одеялом с таким расчетом, что- 
бы парне выходил наружу слишком 
быстро, оставляя ему для этого «от- 
душину» таким образом, чтобы пар 
мог свободно циркулировать вокруг 
больных суставов, которые бабуш- 
ка и прогревала «муравьиным» па- 
ром. А еще бабушке делали такую 
процедуру. Стелили на муравьиную 
кучу простыни, они пропитывались 
продуктами жизнедеятельности 
этого лесного «мегаполиса». Затем 
этими простынями укутывали 'боль- 
ную, чтобы вызвать сильное пото- 
отделение. Это способствует выве- 
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дению шлаков из организма. Опять | 
же весной, до первого грома, де- 
душка собирал муравьев. Верх 
эмалированного ведра смазывал 
каким-нибудь жиром (это для того, 
чтобы «пленники» не смогли; уд- 
рать), ставил ведро рядом муравь- 
иной кучей и опускай в нее специ- 
альный деревянный желобок, смо- 
ченный сладким сиропом. «Клю- 
нув» на приманку, насекомые друж- 
но бежали по желобку, откуда де- 
душка смахивал их прямехонько в 
ведро. Дома небольшую часть «уло- 
ва» заливали спиртом, настаивали 
в течение месяца, затем процежи- 
вали. Этот спиртвпоследствии упот- 
ребляли при простудах, добавляя 
его по 1 ч.л. в потогонные чаи (с ма- 
ЛИНОЙ, липовым цветом). Емкость 
сос-  тальными муравья- 
ставили в 
горя- 
\ чую 


а 
скую печь, где они томились. В 
результате образовывалась темная 
маслянистая жидкость с резким за- 
пахом. Ее процеживали и исполь- 
зовали для растирания больных су- 
ставов. Довелось дедушке и само- 
му прибегнуть к муравьиной тера- 
пии. Когда у него началось онеме- 
ние ног, он ставил босые ступни ног 
прямо на муравьиную кучу. Насеко- 
мые ползали, кусали ноги, а дедуш- 
ка говорил, что не чувствует боли. 
Через 10 сеансов такой терапии 
онемение прошло, к ногам верну- 
лась чувствительность. Дедушка 
приучал нас бережно относиться к 
муравьям, не разрушать без острой 
надобности их строения. Он счи- 
тал, что муравьи — лучшее 
из всех лечебных. 
средств, 


‚ Простатит более чем в 60% слу- 
чаев = болезнь нарушенного обме. 


а веществ. В основном это болез- 
кишечного тракта, в 


‘ни желудочно- 
том числе хронические колиты 


застой крови в тазовых органах, что Мешать до растворения воска. Так 
способствует развитию болезни и Как все полностью не растворит- 
возникновению рецидивов. Чтобы СЯ, жидкую часть слить в другую по- 
избавиться от простатита, необхо- СУДУ, охладить, порезать на УСО 
ДИМО срочное лечение больных ки примерно 5 г, придать им фор- 
органов и кишечника. Пока имеет МУ свечи. Хранить в холодильни- 
место колит, бесполезно надеять- Ке. 


ся на излечение простатита. 


прополис в ЛЕЧЕНИИ Про- 
СТАТИТА 


Более простой способ Берем 40 
гпрополиса, мелко режем его и не- 
много нагреваем на водяной бане 
с 200 г оливкового или миндаль- 


Прополис по обезболивающему ного масла. Доводим прополис до 


действию превосходит новокаин в 
два раза, действует антиаллерги- 
чески и противовоспалительно. 
Препараты, приготовленные из 
Него, в несколько раз дешевле ан- 
тибиотиков. У него нет противопо- 
казаний, кроме крайне редкой ал- 
лергии на прополис, и его приме- 
нение не оказывает вредного воз- 
действия на другие органы. Каче- 
ственный прополис не легко при- 
обрести на рынке. В нем могут 
быть различные смолы, битум, 
пластилин и другие включения, ко- 
торые снижают эффективность 
лечения. Настоящий прополис 
легкий, светлый и, самое главное, 
исключительно ароматный, 
ПАРУЖНОЕ ПРИМЕНЕНИЕ ПРОПОЛИСА 
Свечи, изготовленные в аптеках, 
удобны, хорошего действия, но до- 
РОГИ? Курс лечения состоит из 
ежедневного применения в тече- 
Нив 30 дней. Для излечения надо 
‘провести 3 курса с интервалами 
ежду ними в месяц. Свечи встав- 
яют на ночь в анальное отвер- 
е, лучше через час после очист- 
кишечника. Свечи можно сде- 
мому. 
о взять козий жир, ланолин 
птеке, свиной смалец или ба- 
ИЙ жир (200 г) и растопить его 
Ной бане до жидкого со- 
добавить 40-60 г мелко 
го прополиса, мешать 
ворения. Затем поло- 
г мелко нарезанного 
ольше положим вос- 
тверже будут све- 
чи, важно, чтобы 


полного растворения. Наготове 
должны быть шприц и катетер. На- 
бираем 3-5 г смеси в шприц, наде- 


ваем на него катетер и вводим его 
в прямую кишку примерно на 8 см, 
Надавливаем на поршень, и про- 
цедура окончена. Повторять ежед- 
невно или через день так же, как 
И в случае с аптечными свечами. 
Иногда, в аптеках нет катетера. 
Тогда, берем одноразовый шприц 
(на 5 мл) с иглой, отрезаем ножом 
иглу, а головку от иглы надеваем на 


жская компані 


: ГОНОРГЯ, 
‚ СНИЖЕНИЕ ИММУНИТГ- 


ТА И ГОРМОНАЛЬНЫЕ НАРУШЕНИЯ. ЗДЕСЬ ИЗЛОЖЕНЫ НАИБОЛЕЕ ЭФФЕКТИВНЫЕ 


мгтоды и СПОСОБЫ ЛЕЧЕНИЯ ПРОСТАТИТОВ. 
При колитах всегда наблюдается ОНИ не успели растаять в руках 


шприц. Затем заранее припасен- 
ную резиновую или полиэтилено- 
вую трубку (диаметром 2-3 мм) на- 
деваем на эту головку, а на второй 
конец трубки надеваем стеклян- 
ную трубочку от обыкновенной 
глазной пипетки, которая должна 
иметь тупой конец. и катетер го- 
тов: : 

- Кусочек прополиса примерно 
50-100 г раскатать в тонкую лепеш- 
Ку, положить на кожу промежнос- 
ти или крестцовой области. Сверху 
прополис накрыть холщовой тка- 
НЬЮ и закрепить лейкопластырем. 
Держать не менее 2 часов, затем 
снять. Повторять процедуру ежед- 
невно 12 раз на курс. 

- 20%-ный раствор прополиса в 
96%-ном спирте полезно прини- 
мать по 30-40 капель 3 раза в день 
за 30 минут до еды в течение ме- 
сяца. Капли разводить в рюмке с 
водой. 


ФИТОТЕРАПЕВТИЧЕСКОЕ 
ЛЕЧЕНИЕ 

Здесь речь идет только о лече- 
нии хронического простатита, ибо 
лечение острого проводится почти 
всегда врачами в больнице. 

Украинский ученый Мамчур Ф. И. 
(врач и фитотерапевт) предложил 
для лечения простатита следую- 
щие рецепты: 

- Горец змеиный (корень), чер- 
НЫЙ ТОПОЛЬ (почки), живокость ле- 
карственная. Все смешать в рав- 
ных частях, взять 15 г смеси, за- 
лить 200 г кипятка и выпарить 
Жидкость до половины. Прием: по 
20-30 капель экстракта 3 раза в 
день после еды в течение 20 дней. 
После перерыва в 8 дней курс по- 
вторить. 

- Лопух (корень) - 2,5 части, чер- 
НЫЙ ТОПОЛЬ (почки) - 1,5 части, шал- 
фей лекарственный - 2,5 части. Все 
смешать, столовую ложку смеси 
залить стаканом кипятка. Прием: 
после того, как смесь настоится 12 


часов, пить по 50 мл 3 раза в день | 


за 20 минут до еды в течение 1,5 
месяцев. 


очо>т> хо < 
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Моя свекровь (68 лет) в 
основном питается кашка- 
ми, погуртами. Не ест ни- 
чего жирного или тяжело- 
го на ночь. Но вот после 
того как поест, ощущает 
дискомфорт и тяжесть в 
желудке. Сделала гастрос- 
коспию. Врач поставил ди- 
агноз: бульбит, атрофия 
слизистой желудка. Но не 
объяснил, насколько это 
опасно в ее возрасте, что 
ү можно предпринять. Успо- 


ШИ, 


Полезные травя- 
ные ы, регулн- 
рующне деятель- 
ность пищеварн- 

тельного тракта. 


ну Зіраза в день перед едой, 
М атный": по 25г 
листьев шалфея, травы май- 
орана; листьев мяты переч- 
Ной, цветков лаванды. При- 
нимать настой по 1 - 2 стака- 
на после обеда и ужина. 
Листья трилистника, мяты 
перечной, корень валериа- 
ны, кожура апельсина - по 
25 г. Приготовить настой. 
Пить по стакану после еды. 
Плоды фенхеля, корень 
валерианы - по 10 г, листья 


коить свекровь или 

нужно срочно что- 

то делать, бежать 

искать специалис- 

та? Можно ли вос- 

становить слизис- 

тую. желудка? 

Светлана 
Павловна, 
Архангельская 
обл. 

При дискомфорте 
И ощущении тяжести 
|: желудке после еды — 
хорошо помогает мотилиум. 
В этом телереклама не об- 
манывает. Но питаться нуж- 
Но разнообразно, иначе же- 
лудок совсем разленится. 
Можно и рюмку кагора перед . 
обедом выпить вместо йогур- 

$ та. Полезны будут итравяные 
{ сборы, регулирующие дея- 
тельность пищеварительно- 
Го тракта. 

Сбор: трава золототысяч- 
Ника - 50 г, плоды фенхеля - 
50/7 Приготовить настой. Вы- 
пивать 1-2 стакана в день за 
несколько приемов. 

По 30 г листьев мяты пе- 
речной и мелиссы, 40 г цвет- 
[Ков ромашки аптечной. На- 
стоять. Пить по стакану за 
[полчаса до еды. | 
Трава очанки - 25 г корень 
'Дудника лесного - 25 г, лис- 
| тья мяты перечной - 50 г. На- 

стоять. Принимать по стака- 


мяты перечной - 20 г, цвет- 
ки ромашки - 60 г. Пригото- 
вить настой. Принимать по 
1 - 2 стакана при коликах и 
чувстве тяжести в желудке. 
Листья крапивы, кора 
крушины ломкой - по 30 г, 
листья мяты перечной - 20 
г, корневище аира и корень 
валерианы - по 10 г. Приго- 
товить настой. Пить по 0,5 
стакана утром и вечером. 
Плоды фенхеля, аниса - 
по 10 г листья мяты переч- 
ной - 20 г цветки ромашки; 
кора крушины ломкой - по 
30 г. Настой принимать по 
1-2 стакана при коликах и 
чувстве тяжести в желудке. 
Плоды фенхеля - 25 г, пло- 
ды можжевельника - 10 г, 
плоды тмина, цветки ромаш- 
ки и листья мяты перечной - 
по 25 г. Настой пить по стака- 
ну после обеда и перед сном. 


Важно зна ТЬ. 


Корень дудника лесного, 
плоды аниса, кора крушины 
ломкой, плоды фенхеля, кор- 
невище аира, корень валери- 
аны - по 10 г листья мяты пе- 
речной и цветки ромашки - по 
15 г Полную ч. л. смеси за- 
лить стаканом воды и варить 
несколько минут. Принимать 
по 1 - 2 стакана теплого отва- 
ра в день после еды. 

Как готовить настои и 
ы 


пользуют све- 
жее или высу- 
шенное и из- 
мельченное 
сырье. Ч. л. со- 
держит при- 
мерно 5 г сы- 
рья, столовая 
без верха - 15 г. 
с верхом - 20 г. 

Готовят так. В 
фаянсовую, 
фарфоровую 
или эмалиро- 
ванную посуду положить из- 
мельченное растительное 
сырье и залить кипятком 
(обычно 1 - 2 ст, л. на стакан 
кипятка или на одну весо- 
вую часть сырья берут 10 
или 20 частей воды, те. со- 
блюдать соотношение 1:10 
или 1:20). Посуду закрыть и 
поставить на водяную баню 
на 15 мин. Периодически 
помешивать. Затем оста- 
вить для медленного ох- 
лаждения на 45 МИН., пос- 
ле чего процедить. 

Для получения отвара сы- 
рье опускают в кипящую 
воду и кипятят на слабом 
огне 15 - 30 мин. (иливыдер- 
живают на водяной бане 30 
мин. при частом помешива- 
НИИ), затем настаивают 30 - 
60 мин. и процеживают. 

Владимир ВАСИЛЕНКО, 

врач-гастроэнтеролог 


стретчинга вы 
шцы, оста- 
КОМ состоянии 
секунд в зави: 
сложности уп- 


Во время ст 
ытягиваете мы 
‘ваясь в та 


симости от 


ражнения и вашей подго- 
ТОВКИ, а затем возвращае- 


ъалаа. 
и есл смагемааланеь атыи онањењееваненнњанй 
ыан алаан анааан лана ано 


} тесь в исходное положе- 
ние. Очень важно при 
ЭТОМ выполнять движе- 
| ния плавно, медленно и 
{без рывков. Наберитесь . 
| терпения и не переусер- 
{| дствуйте! Как правило, 
| легкая боль служит сиг. ' 
| налом к прекращению ра- 
боты, в противном случае 
выне расслабите мышцу, 
а вызовете ее рефлектор- 
ное сокращение. 
Выполняя упражнение, 
ВЫ должны чувствовать 
‘себя комфортно и устой- 
{ чиво, Отключитесь от про- 
исходящего, концентри- 
те свое внимание на 
сти тела, которую вы 
ваете. Дышите глу- 
ровно, не напрягаясь 
рживая дыхание. 


те их. Спина прямая, под- 
бородок параллелен полу. 

Скрутите полотенце в 
жгут и перехватите его ру- 
ками, как показано на 
фото, при этом нижняя 
Рука сначала находится на 
уровне талии. Постепенно 
перемещайте нижнюю 


ЕА 


руку вверх скользящи- 

ми движениями, де- 

лая после каждого 
перемещения оста- 
новку на 2-3 секунды.“ 
Старайтесь свести! 287, 
руки вместе, Вверху 89% 
сделайте остановку 
на 5-10 сек. Затем опусти- 
те руки, сведите их спере- 
ди вместе и расслабьтесь. 
Повторите упражнение 
еще раз, затем смените 
руки и выполните еще два 
захода. 

Внимание: во время вы- 
полнения упражнения 
спина остается прямой, не 
сгибайте плечи, не сутуль- 
тесь, не опускайте голову 
ВНИЗ; 


Упражнение 2 
Снимает Напряжение и 


боли в суставах ног (бедра, 
лени, стопы). 


ТЕ еоыионьки 


тультесь, не опускайте го- 
лову вниз. Делайте движе- 
ние от таза и нижней час- 
ТИ спины, а не от плеч. Де- 
лайте легкий наклон. 


Ваша поза и движения: 
сядьте на коврик, ноги 
выпрямите и разведите 
как можно дальше. Спи- 
на прямая, подбородок 
параллелен полу, 

Отведите руки за спину 
и обопритесь ладонями (0) 
пол. Теперь постепенно 
наклоняйтесь вперед, де- 
лая движение от таза. До- 
стигнув небольшого угла, 
сделайте остановку на 5- 
10 сек. Затем медленно 
вернитесь в исходное по- 
ложение и расслабьте 
мышцы ног. Повторите уп- 
ражнение еще 2-3‘ раза, 

Внимание: во время вы- 
полнения упражнения 
спина остается прямой, 
не сгибайте плечи, не с 


Упражнение 3 
Снимает напряжение и 


боли в спине и суставах ног. 


Ваша поза и движения: 


лягте на спину, ноги согни- 
тев коленях, одну поставь- 
Те на пол, а другую подтя- 
ните кгруди и перехватите 
руками. П 
рука лежит под коленом, 
другая - 

медленно 


ри этом одна 


на икре. Затем 
начинайте рас- 


ТРЕНИРОВКИ, ОДНАКО 
И УПРАЖНЕНИЯ И ОТДЕЛЬНО. 

ЯЖГЛЫЙ РАБОЧИЙ ДЕНЬ, УТОМИ- 
ТЕЛЬНАЯ ПОЕЗДКА ИЛИ ПЕРЕЛЕТ, 


ак 

ствуете легку 
нитесь в исходное п 
жение. Повторите, упр 
нение еще раз, : 
смените ногу’и выполн, 
те еще два захода. 

Внимание: во время 
выполнения упражнения 


не поднимайте голову, 
тело полностью лежит на ! 
коврике. і 


Упражнение 4 і 
Снимает напряжение и і 
боли в мышцах икр, наб | 
пример, если вы носите | 
высокие каблуки. } 
Ваша поза и движения: | 
встаньте перед стеной и \ 
обопритесь об нее ладо- { 
нями. Сделайте одной | 
ногой выпад вперед, а | 
другую медленно! потяни- . 
те, постепенно! опуская ] 
пятку на пол. Сделайте 1 
остановку на 5-10 сек. За- | 


2808 


съ. 


тем вернитесь в исход- ! 
ное положение и рас- | 
слабьте: мышцы ног По- { 
вторите упражнение еще ' 


раз, затем смените \ 
ногу и выполните \ 
еще два захода. 
Внимание: сле- ! 
| дите, чтобы носки | 
смотрели вперед. | 
Почувствовав лег- | 
кую боль, верни- | 
й тесь в исходное по- ; 
ложение, не пере- | 
напрягая мышцы. 


СО О Я е рна алан ан а 
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_ ПОЛЫНЬ И БОЛИ В 
КОЛЕННЫХ СУСТАВАХ 


Привет, моя родная газета. Когда у. сестры болели 
колени, то она брала полынь, резала мелко и обкла- 
| дывала колени. После чего обвязывала их простым 
| платком на ночь. Если полынь была сухой, то сестра 
| размачивала траву в теплой воде, 

Много лет у моей мамы не сгибались суставы. Она не 
| могла ни стоять, ни лежать. Даже садиться на стул, 
| кровать было проблемой. Однажды зимой температу- 
П ра поднялась у неё до 39 градусов. Держалась темпе- 

ратура восемь дней, и всё это время мама бредила. 
| Когда температура спала, то мама вообще не могла 
| стоять на ногах. Коленные суставы сильно распухли и 
врачи поставили диагноз - полиартрит. 


| При этом они мне заявили: я Ку. 
- Ваша мать обречена нај вечный! постельный режим: 


Состояние больной усугубилось и сдвигом позвоноч- 
1 Й врач. Но есть на свете 
ного диска, который вправил вр: 
] добрые люди! Они посоветовали нам рецепт, благода- 
Г ря которому мы вылечили мамины коленные суставы. 
Я тёрла яблоки зелёного цвета, раскладывая полу- 
1 ченную массу на подготовленную, сложенную в несколь- 
[ ко слоёв ткань, шириной по объёму коленного сустава. 
| После этого бинтовала колени самодельными бинта- 
ми из ткани, а сверху прикрывала шерстяным бинтом 
Гиз трикотажной кофты. Компрессы делала месяц, в 
[ удобное для мамы время. 
Однажды прихожу домой, а она стоит на костылях и 
1 сгибает ногу в колене. Больше на боль в коленных сус- 
| тавах она не жаловалась и спокойно садилась на стул, 
| Кровать. Одним словом делала то, что было ей недо- 
ступно на протяжении десяти лет. Советую попробо- 
1 вать эти компрессы! 
|] 'А еще хочу добавить кое-что о загадочном, целебном 
1 и прекрасном "Золотом усе". 
Мне часто задают вопрос: "В литературе: растение 
1 "Золотой ус" не описано, так откуда у вас информация о 
лечебных свойствах этого растения?" 
Г Просто совершенно случайно мне попала в руки об- 
Щая статья о лечебных свойствах растения, и я попро- 
|| сила через прессу дать мне информацию о свойствах 
| [растения "Золотой ус". Письма мне пришли из разных 
уголков бывшего Советского Союза, люди делились 
| своим опытом лечения различных болезней и изготов- 
| лением лекарств с использованием "Золотого уса". В 
| том числе мне прислали аннотацию врача-гомеопата 
: из Воронежа В. Огаркова, рекомендующего при раз- 
[личных болезнях применять настойку из определён- 
| | Ного количества "суставчиков" (боковых отростков) это- 
горастения, Одного не учёл гомеопат, что растение "Зо- 
отой ус размножается только вегетативным путём, 
[или от срезанной листовой метёлочки бокового отрос- 
тка (или срезанной верхушкой взрослого растения, взя- 
того на лекарство). А так, конечно, он больше всех изу- 
Чил это растение. 
Добавлю, что растение "Золотой Ус" целебно цели- 
т КОМ, И сок в нем один и тот же, как в боковых отростках 
(органах размножения), так и в стебле, 
Растение "Золотой ус" в зависимости от условий вы- 
[Г Ращивания может дать четыре и более боковых отрос- 
тков ("суставчиков"), а может и ни одного. И все равно 
Тимеет целебные свойства! 
Имеется одно основное условие. Растение будет хо- 
расти, если в воде оно дало мощную корневую 
стему. Люди, не спешите при появлении первых ма- 
? корешков пересаживать растение в грунт. По- 
юдайте за ним несколько дней, и если корешки 


больше не появятся, тогда и п 
бывая поливать и удобрять его. 


"Золотого уса"! 4 
уина рана Ивановна Маньковская, г. Уфа | 


а | 
ОСТРЫЙ РАДИКУЛИТ | 


7 й га- 
Хочу поделиться с зитателами Е И 
опытом - 
ИЕРЕЙ чтобы потом длительно, И 
не лечиться. Когда возникают резкие боли = ни с | 
: ае нельзя Ё. 
гнуться, ни разогнуться, то ни в коем СДУ же | 
ложиться в постель или садиться на стул! А сразу о- 
надо начинать (через оханье и стоны) делать накло- | 
ны вперед с вытянутыми руками, чтобы кончики паль- 
цев по возможности пола касались. И делать так в 
течение дня, с перерывами. Боль пройдет и не вер- | 
тся. 
У меня это так получилось... Замочила я белье сі 
утра в ванной, а когда с работы пришла, да стираль- 
ную машину в ванну переставила и стирать стала, как 1 
вдруг меня "прострелило". Ощутила боль в пояснице 
до крика. Но так как машина уже крутилась, а заме- І 
нить меня некому было, то и пришлось продолжить 1 
стирку, как говорится, "через не могу". Сначала все П 
охала, ведь надо было наклониться в ванну за каж- 
дой бельинкой, выжать, положить на доску, потом ] 
опять наклониться... Сначала было сильно больно, 1 
зато к концу стирки я забыла про то, что меня "про- 
стрелило". Вспомнила, когда уже спать ложилась | 
Второй способ я также на себе испытала. 1 
Как только появилась боль в пояснице, то нужно і 
набрать полную.ванну теплой воды, чтобы она была 
приятной по ощущениям, лечь и 15-20 минут делать 1 
такие упражнения: 1 
1. Сначалазвытянуться полностью и полежать ми- 
нут 5 (т. е. слегка прогреться). і 
2, Подтянуть согнутые в коленях ноги к животу (по- | 
тихоньку, все ближе к животу) и снова их вытянуть. И І 
делать так минут 10-15 с небольшими перерывами. 
3. Затем встать, обтереться, одеться, и МОЖНО 3; -| 
ниматься обычными делами, только первое время 1 
тяжестей не поднимать и не охлаждаться в этот день. 
При необходимости эту процедуру повторить мож- і 
но. Если это делали утром, то можно повторить вече- | 
ром или на следующий день. А У кого ванны нету, то 
можно в баню пойти. Сначала помыться, как обычно 
(парилка исключена!), а потом проделать упражне- 
Ния, о которых я только что писала. Или, лежа на | 
Твердой поверхности, подтягивать ноги к животу, а 
если нет такой возможности, то делать наклоны с | 
полным сгибанием и разгибанием. 
Валентина Степановна Манаенкова, г. Уфа 


ОТ МЕЖПОЗВОНОЧНОЙ 
ГРЫЖИ 


Привет, "Лекарь". От своей бабушки знаю такой | 
рецепт лечения межпозвонковой грыжи. Им я хочу | 
поделиться с читателями. 

Нужно сварить вкрутую яичко, (после кипения во- | 
семь минут варить), 
стить. Разрезать пополам, вставить спицу 
желток не выпал, и зажечь свечу, Яйцо, прон 
спицей, держите Бад Олюденкам а зажженную све- 
ЧУ - над желтком. С него в бл 
в ад юдце будет масло ка- | 

Масло это следует употреблять по три 
капли за полчаса до еды. 

С. И. Сергеенко, г. Самара 


Рецепты читате 


У аний ленае № 7776) 7р ара, 2005 › 
УНИКАЛЬНОЕ МУРАВЬИ ОЕ КОЛЕННЫЕ СУСТ 
| ЛЕКАРСТВО 


Дорогой «Семейный л 
Здравствуй, моя любимая газета, У меня к вам | ВАШУ помощь. У меня остеоартроз кол 
1 просьба, Напишите, пожалуйста, какое средство спос- 


| бно вылечить всякую суставную боль. 


ставной хрящ и прилегающая кость прете 
генеративные изменения, в результате чего возника- 
ет боль и низкая подвижность суставов. Боль ужас- 
ная, передвигаться иногда приходится с трудом. Неко- | 
торые мои сверстницы уже давно с костылями, а я все | 
еще борюсь, Любой другой на моем месте давно бы 
капитулировал, сдался на милость судьбе и обстоя- | 
тельств, растворился бы в собственном нытье и уны- 


нье, ая все еще живу с верой и надеждой. И от опера 
ции! отказалась! 


Теперь по существу дела. 1 
Я читала также об этом лечении в различных газе- 1 
тах, после чего пролечилась по методу Г. А. Капустина. 


хочу, чтобы средство 
после меня. 


| Помню, еще до войны, когда мне было около десяти 
лет дедушка мой собирал очень 


я, когда уже можно не 
рство в мае-июне и только в 


Вот некоторые подробности лечения: | | 
1. Использовала только’ самое свежее яйцо (даже 1 й 
теплое): 


2. Весь инвентарь был стерильным: стакан на 200 І 
см?, пинцет шпатель, шприц, игла к нему, стеклянная | 
палочка длиной около 10. сми стерильный физраствор. 

3. Скорлупу свежеснесенного куриного яйца я обра- 1 


Т И вот однажды 


| бенно я). Дедушка взял большой черепичный гор 
1 мешок. Мы вышли из дом 


батывала спиртом: 

4. Руки мыла тщательно. І 

5. Скорлупу куриного яйца разбивала стерильным 1 
шпателем. Затем отверстие увеличивала путем обла- 1 
мывания изнутри стерильным пинцетом. 

6. Содержимое яйца вытряхивается в стерильный | 
стакан, белок и желток размешиваются палочкой, за- 1 
тем постепенно добавляется физраствор (150 Г) и все 
размешивается до получения однородной по цвету 
жидкости. | 

7. Смесь набрать в сте 
Место введения иглы в 
спиртом: 


муравейнику, и вскоре мы оказались возле него, Де- 
| душка взял заранее приготовленную палку и разгреб 
муравейник сверху на 50-60 см, и вдруг... достал оттуда 
| масло. Хватает он то масло 


‚а горшок в мешок. Затем заправил палкой муравейник 
и мы пошли домой. 
Масло выглядело, как старое сливочное, по цвету 
желтое такое. Дома мы его у печки растопили и проце- 
| дили через марлю, а затем в подвал поставили, так 
| как холодильников тогда на было. ' 
П Лечили этим маслом ревматизм, полиартрит, ради- 
рулит разные суставные и даже простудные заболе- 


рильный шприц, надеть иглу. 


тело также обрабатывается 


Я лечения - всего восемь введе- | 
ний. `Лечилась два месяца ( 


НИЯ ЭТИМ методом я почув 


но было колоть иголкой, можно было резать, но боли 
| никакой не было. Через 3-5 часов обезболивающий 
| эффект прошел, зато 
А ревматизм этим маслом лечился за 2-3 раза, 
| Позже я стал взро 
| всю жизнь. Более то 


н 
Ё 


наших дней иеромонах Владимир 
(Шикин) нередко по окончании мо- 
ся вопрос: что это : - 

лебнов у раки Преподобного Сера- р за Младе 
фима Саровского поднимал над го- 
ловой Евангелие и громко возглашал: к 
= ев? Но прошло время, и когда о - 

«Умоляю вас, кайтесь! Последние цев р р огда ции, который, вне всякого сомне 
времена!» Этот возглас всегда зву- Е Е 

е основательно забыли, в стран 

чал настолько пронзительно, что УЖ рану ших детей и наши собственные 
никто не оставался равнодушным. 


пиющего в пустыне: приготовьте путь ликую космополитическую массу; 

ва «покаяние», то для верующих во- > 

церковленных Христиан нет необ. Господу...» (Ис., 40, 3). Библейская и для того, чтобы остановить его, 
ходимости объяснять его значение. 
Для Православных покаяние - это 
сама жизнь. Для христиан около- 
церковных и более того, нецерков- 
ных, смысл понятия «покаяние» 
затерт до неузнаваемости. Между 
тем СМЫСЛ этого понятия лежит На я потрясениями, 
поверхности. Греческое слово «ме- С этой позиции хотелось бы про- 
танойя» означает в прямом смыс- вести параллели с днем сегодняш- через исповедь собственной немо: 
ле «перемена разума», «переме- нум. Позволю себе высказать мне- щимы позволяем Богу действовать 
на ума». В конечном итоге - пере- ние, что события, происшедшие в внасичерез нас. В одной из своих 
мена жизни. Р Беслане, в чем-то аналогичны собы- бесед он говорил буквально сле. 

Народ всех времен, в своей мас- тиям двухтысячелетней давности. Го- дующее: «Я ко всему готов, ибо на- 
се, жаждал чудес, жаждал исцеле- ворим «Беслан», а уста упрямо про- деюсь не на свои силы, но на бла- 
ний, жаждал хлеба, ожидал спра- износят «Вифлеем», Точно также и в. годатную помощь Божию». 
ведливого правления. Но при ЭТОМ событиях новой истории, когда 1 мар- «Сила Моя совершается в немо- 
вовсе не жаждал Истины, не жаж- та 1881 г был явно, у всех на глазах щи (2 Кор., 12, Әла сказал некогда 
дал перемен, не желал! отказать- убит Божий Помазанник,. Император ученикам СвримДрепопьн Богнаш 
ся от заблуждений, не желал изме- Александр ||, было снова сказано: Иос ристос. Уди, буди! 
ения жизни. ЭТО возможно. ї 
| Любой человек может без труда Для того, чтобы остановид доя с Алексена 
роследить на примере жизни на- бедное шествие Молоха гл 
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ре, на примере других людей, тотту т 7 
что всякий раз, когда происхо- 
дит тайное предательство - 
«Они же сказали ему: в Виф- 
лееме Иудейском», - и, если 
не происходит покаяния, то 
заканчивается это «тайное» 
явным - «распни!». 

Как правило, для того, что- 
бы обнаружить это «тайное», 
Господь попускает в обще- 
стве потрясения, дабы выве- 
сти народ из состояния сна, 
из состояния нежелания пе- 
ремен. Первым таковым по- № 
трясением для Иудеи было 
избиение четырнадцати ты- 
сяч младенцев Вифлеемс- 
ких. Наверняка разговоры об 
этом шлиеще долго, и; навер- 
няка, неоднократно задавал- 


Поднимем тему о 
необходимости всена- 
родного покаяния. Дума- 
ется, что поднята она 
донельзя вовремя. Иначе 
можно просто не дож- 
даться марта 2007 г., 
когда исполнится 400 
лет принесения народно- 
го покаяния, бывшего в 
1607 г. в Москве в Смут- 
ное время, а также 90- 


летия отречения от 
| Престола Императора 


Государя Николая І. 


Известный дивеевский ПОДВИЖНИК 


нец, из-за Которого избили 
четырнадцать тысяч младен- 


сбывшемся пророчестве Иеремии ния, будет пожирать не только на- 


Иорданскую пришел некто, о кото- души, но будет пожирать государ- 
Если говорить об этимологии сло. РОМ Пророк Исайя говорил: «глас во- стваи народы, превращая их в без- 


евангельская история в разных ин- наверное, вновь надо произнес- 
терпретациях так или иначе повто- ти слова Марка Порция Катона: «А 
ряется. Все и всегда начинается с все-таки Карфаген должен быть 
тайного отступничества, а заканчи- разрушен!» 


вается явными гонениями. И неже- Приснопамятный Митрополит 
лание перемен (в религиозном по- Санкт-Петербургский Иоанн (Сны- 
нимании - покаяния), заканчивает- чев)неоднократно говорил в своих 


проповедях о необходимости по- 
каяния. Ибо только через него, 


Взгляд Православия 


лол озот ончо СССР 


Лавры. Было мне 36-37 лет. 


Приехалаяв Лавру как окрашен- 
НЫЙ гроб - с прической и на высо- 
ких каблуках. Дорогой ноги мои от 
долгого пути и жары отказывать 
стали, а у сына расстроился желу- 
док. Я взмолилась: Угодник Бо- 
жий, к тебе приехали, помоги, не- 
ужели сразу ехать домой, чтоя буду 
делать с сыном? 

Идем. Вот на дороге лежат два 
больших куста спелой черемухи. 
Говорю сыну - подними и ешь, это 
тебе Сергий Великий дал лекар- 
ство. Сын съел ягоды, и успокоил- 
ся его желудок. 

До приезда в святую Лавру жила 
я так: знала, что есть Бог а подчи- 
няться Ему не хотела. Была заму- 
жем, но невенчана, а муж - ком- 
мунист: По приезде домой я стала 
ходить в’церковь, причащаться. 
Вера моя укреплялась. Пошли 
искушения и скорби. Восстал муж 
против веры. Опять еду в Лавру 
просить помощи у Сергия Велико- 
го и разрешить неразрешимый 
вопрос. Муж оставлять меня не 

хотел, но и венчаться не хотел. 

Домашняя обстановка стала невы- 

Носимой. И вот Господь дает мне 

В руководство в Лавре монаха- 

старца, которому я сразу повери- 

а. Он благословил расстаться с 

ужем-богохульником и идти по 

духовной дороге и готовиться в мо- 
ство. Но муж не хотел меня 
авлять, и я, грешная, колеба- 
любила его. Но потом я уз- 

о он изменил мне, и это 

о навсегда, ) 

ой приезд в Лавру у 

о зрение. Прило- 

шись к мощам Сер- 

ия Радонежского, 
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о просьбе моей се- 
стры, которая была там. Ия 
решила посмотреть. Сразу с 
поезда - в Лавру. Приложились к 
мощам Преподобного Сергия, 
постояли и вышли. Надо идти 
на квартиру - знакомиться. А 
вместо этого пошли за людь- 
ми на далекий источник. Сразу 
пришли мысли - ничего больше 
не надо - и умереть здесь около 


до того, как 


щаться, нев 


за колонной ( 
га), пойду туд 
другой говор 
слово. Прича 
жить без Пр 


они не видят друг дру- 
а». Подхожу. Священник 
ит те же слова слово в 
стия нет. Слезы. Как же 


ичастия? Быть живым 
мертвецом, а потом в ад... 


Как я уже гово 


рила вначале, Гос- 
подь дал мне в 


нет, подхожу - дают билет — 
Однажды приехала в Ла; ру, ве. 
чером - Всенощная. Стою, в 
сумка, а в ней - паспорт, деньги... 
Служба закончилась - сумки в ру. 
ках нет. Расстроилась и стала при- 
поминать, что же произошло. Как 
будто отключилась, спросила; сум- 
ку не передавали за ящик? Думаю, 
если это произошло у Преподобно. 
го Сергия - он ведает все; если не 
вернут сумку, то пусть эти деньги 
пойдут на помин усопших, - кого нез 
кому помянуть. Немного успокои- 


лась. На другой день сумку верну- 
ли за свечной ящик. Монах спраши- 
вает, что было в сумке - объясняю, 
он говорит: «Давно не было такого 
ЧУда в Лавре, сумки отдавали, а со- 
держимое - нет, а вам все отдали». 
Как могла отблагодарила Сергия 
Великого и поехала домой. 

Еще был случай со мной. Побы- 
ла в Лавре и у старца и с великим 
счастьем отправилась домой. Пе- 
ред этим несколько раз приложи- 
лась к мощам Угодника Божия - это 
я прощалась, потом пошла в Ус- 
пенский храм попрощаться и по- 
ставить свечи, времени осталось 
мало. Прибежала на электричку - 
она идет в 8 часов утра, а в 9.35 
отходит мой поезд из Москвы. 
Электричка идет от Сергиева По- 
сада до Москвы полтора часа, ос- 
тается пять минут добежать до Ка- 
занского вокзала, но это невоз- 
можно, Расстроилась, как быть? 
Селав электричку и сказала: «Сер- 
ГИЙ Великий; я верю тебе, ты по- 
Можешь мне уехать домой». Элек- 
тричка наконец тронулась, а я ста- 
ла читать Иисусову молитву. 

Вот и Москва. Выбегаю на пло- 
Щадку. Бегу туннелем к Казанско- 
му вокзалу, Смотрю на часы - по- 
езд должен уже уйти. Все равно 

егу - мой поезд стоит. Влетаю на 
подножку, и тут же поезд трогает- 
ся, Благодарю со слезами. 

От неумеренной моей радости 


Начиная с шестой субботы! Ве- 
лакого поста, и до Пасхи включи- 
тельно, все богослужение Церк- 
ви посвящается событиям, пред- 
варявшим и приближавшим крес- 
тные страдания и смерть Госпо- 
да нашего Иисуса Христа. К ним 
относится и воскрешение правед- 
ного Лазаря, умершего и четыре 
дня находившегося в могиле. 

Исполняя общий для всех евреев 
закон, Иисус Христос, во время сво- 
его пребывания на земле, каждый 
год ходил на праздник ветхозавет- 
ной Пасхи в Иерусалим. Точно так 
же поступил он и в последний год 
своей жизни. Его учение и свиде- 
тельства творимых им чудес к тому. 
времени распространились по всей 
земле обетованной. Это вызывало 
к нему зависть и ненависть иудейс- 
ких старшин, которые уже давно 
мечтали при любом удобном случае 
предать Христа смерти. 

Лазарь был фарисеем и сыном 
фарисея, родом из Вифании. Гос- 
подь часто заходил вего дом вовре- 
мя своих странствий. Иисус очень 
любил Лазаря и его сестер, назы- 
вал его своим другом. Незадолго до 
Пасхи, когда Господа не было в 
Иудее, Лазарь тяжело заболел. 
Марфа и Мария, его сестры, посла- 
ЛИ с этой вестью к Иисусу Христу, 
ожидая его помощи. Господь же, 
услышав о болезни друга, остался 
на месте и сказал: «эта болезнь не 
к смерти, а к славе Божией, да про- 
славится через нее Сын Божий». 

Через два дня'Иисус обратился к 
своим ученикам: «Пойдемте в 
Иудею, Лазарь, друг наш, уснул, но 
Я иду разбудить его». Его ученики, 
думая, что Господь говорит о сне 
обыкновенном, ответили ему: «Гос- 
поди! Если уснул, то выздоровеет». 
Тогда Христос сказал им прямо: 
«Лазарь умер, и Я радуюсь за вас, 
что Менятамне было, (это для того, 
чтобы вы уверовали), Но пойдемте 
К нему», И они отправились в Ви- 
фанию. | 
— Когда они пришли к дому Лазаря, 
то тот уже четыре дня как был по- 
хоронен. Марфа и Мария были: в 
скорби, и многие иудеи пришли из 

ерусалима их утешать. Марфа 
первая узнала о приходе Спасите- 


ля и поспешила к нему на 
встречу. Она сказала ему: 
«Господи! Если бы Ты был 
здесь, не умер бы брат мой. 
Но теперь знаю, что чего Ты 
попросишь у Бога, даст 
тебе». Иисус ответил ей: 
«Воскреснет брат твой». 
Марфа же сказала: «Знаю, 
что воскреснет в воскресе- 
ние, в последний день, (т.е. 
Во всеобщее воскресение, 
при конце мира)». Тогда 
Иисус Христос сказал ей: «Я 
есть воскресение и жизнь; 
верующий в меня, если и ум- 
рет, оживет. И всякий, живу- 
щий и верующий в Меня, не 
умрет вовек. Веришь ли это- 
му?» Марфа ответила ему: 
«Так Господи! Я верую, что 
Ты Христос, Сын Божий, 
пришедший в мир». 

После этого она быстро 
пошла домой и тихонько 
сказала сестре своей Ма- 
рии: «Учитель здесь и зо- 
вет тебя». Мария, как толь- 
ко услышала эту радостную 
весть, поспешно встала и 
пошла к Иисусу Христу. 
Иудеи, которые были с нею в доме, 
думая, что она пошла к могиле бра- 
та, последовали за ней. Спаситель 
же еще не вошел в Вифанию, оста- 
ваясь там, где его встретила Мар- 
фа. Мария, подойдя к Господу, упа- 
ла к его ногам и сказала то же что и 
Марфа; «Господи! Если бы Ты был 
здесь, не умер бы брат мой». Хрис- 
тос, увидев плачущую Марию и при- 
шедших с нею иудеев, сам возскор- 
бел духом и прослезился. Он пове- 
лел отвести себя к могиле Лазаря 
и отворить камень, закрывавший 
вход в пещеру (раньше иудеи хоро- 
нили своих умерших в пещерах, вы- 

долбленных в скале), 

Когда это было сделано, Господь 
поднял глаза к небу и сказал: «Отче! 
Благодарю тебя, что Услышал меня. 
Я и знал, что Ты всегда услышишь 
меня; но сказал это для народа, 
здесь стоящего, чтобы поверили, что 
Ты послал меня». Потом воззвал 
громким голосом: «Лазарь! Иди 
вон». И вышел умерший из пещеры, 
весь обвитый по рукам и ногам по- 


гребальными пеленами, и лицо его 
было обвязано платком. Иисус ска- 
зал присутствующим: «Развяжите 
его, пусть идет». И тогда многие, из 
бывших там и видевших это чудо, 
уверовали в Иисуса Христа. 

Воскрешение мертвого так озло- 
било книжников и первосвященни- 
ков, что они решили убить не толь- 
ко Воскресителя, но и воскрешен- 
ного. Тогда Лазарь удалился на ос- 
тров Кипр, где впоследствии был 
поставлен апостолами епископом. 
Богоматерь даровала ему омофор, 
сделанный собственными руками. 
Жил Лазарь после воскрешения 
еще 30 лет и хранил строгое воз- 
держание. 

Воскрешение Лазаря послужило 
не только началом решительного 
восстания Иудейского совета для 
погубления Спасителя, но и нача- 
лом установления вечного, не- 
рушимого царства благода- 
ти - царства Нового За- 
вета. 


Пищевые отравления 
икают при попадании 
в организм вместе с пищей 
| ядовитых продуктов бакте- 
риальной и небактериаль- 
ной природы и характери- 
зуются внезапным нача- 
лом, коротким течением, 
не передаются от больно. 
го человека к здоровому. 

К бактериальным отрав- 
лениям относятся заболе- 
вания, вызываемые 
токсическим действи- 
ем патогенных микро- 
бов, их спор или токси- 
нов, образующихся в 
продуктах из-за непра- 
вильного хранения, пе- 
ревозки и нарушений 
технологии производ- 
ства. Бактериальные 
пищевые отравления 
называют еще пище- 
выми токсикоинфекци- 
ЯМИ, ИЛИ пищевыми ин- 
токсикациями (если 
употребляемые продукты 
содержат токсины микро- 
бов). Это, например, боту- 
лизм или стафилококковые 
интоксикации. 
Взгляните косо 


на ядра абрикоса 
Пищевые отравления не- 
бактериального происхож- 
дения возникают в резуль- 
тате ошибочного потребле- 
ния продуктов, ядовитых по 
своей природе (ядовитых 
грибов, растений, ягод), а 
также загрязненных ядови- 
тыми примесями. Кроме 
того, отравления могут 
быть и при употреблении 
обычных плодов. Напри- 
мер, горькие ядра абрико- 
сов, персиков, миндаля, 
вишни содержат вещество, 
которое под действием 
ферментов желудочно-ки- 
шечного тракта расщепля- 
ется с образованием ядо- 
ВИТОЙ СИНИЛЬНОЙ кислоты. 
Симптомы всем 
знакомы 
Симптомы отравления 
настолько очевидны, что 
распознать их может каж- 
дый. Уже через полчаса- 
| Час (самое большее - двое- 
трое суток) после употреб- 
ления: недоброкачествен- 
о продукта могут по- 
ТЬСЯ тошнота, рвота, не- 
4а риятный вкус во рту, 
понос или за- 
пор, боль 
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в животе, как правило, повышается температура. 
Могут отмечаться головная боль, головокружение, 


д 


у 


Все зависит от степени отравления. 

Два пальца в рот - и все пройдет! 

При легком пищевом отравлении никаких ле- 
карств принимать не стоит, поскольку эндотокси- 
ны (бактериальные яды), попавшие в организм, 
нарушают кишечное всасывание и таблетки только 
усилят раздражение воспаленной слизистой обо- 
лочки желудка и кишечника. Если возникает рвота, 
значит, организм сам стремится избавиться от по- 
павших в него с пищей токсинов, поэтому, надо‘ему 
помочь - сделать промывание желудка (выпить 
бледно-розовый раствор марганцовки либо раствор 
поваренной соли или соды: 1 ст.л. на 1 л воды). В 
крайнем случае, можно выпить 1,5-2 литра теплой 
кипяченой воды и вызвать рвоту, надавив двумя 
пальцами на корень языка. Эту процедуру следует 
проводить в течение первых 6 часов после появле- 
ния признаков пищевого отравления, при необхо- 
димости 3-4 раза. (Если У вас только понос и вы 
себя чувствуете неплохо, необходимости в промы- 
вании нет). Если рвота не прекратилась после про- 
мывания, постарайтесь успокоиться и расслабить- 
ся. Лягте в постель, сделайте несколько глубоких 
вдохов, а затем пососите во рту кубик льда из замо- 


отваром мяты (0,5 л). 


сли больше пить, то отраву 
можно смыть! 


но больше пить - 
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растворить 1ч, 
кане кипячен 
компенсации 


, ПО- 
держать четверть часа на во- 


дяной бане, пить по 1/3-172. 
По- 


гает и настой из мелис- 
сы, цветков ромашки и 
душицы. Нужно сме- 
шать травы в равных 
пропорциях, затем 1 ч. 
ложку сбора залить ста- 
каном кипятка и наста- 
ивать в термосе 20-30 минут: 
Пить по стакану 3-4 раза в 
день. От еды при пищевом 
отравлении лучше воздер- 
жаться хотя бы 24-36 часов. 
Для воспаленного кишечника 
лучшее лекарство - покой. Ког- 
да срок вынужденного голо- 
дания истечет, начинайте 
есть маленькими порциями 
каждые 3-4 часа. В первые 
сутки - кефир с подсушенным 
белым хлебом, жидкие каши 
на воде (рисовую или овся- 
ную). На следующий день 
можно перейти на молочные 
каши, яйца всмятку, омлет, а 
затем включить в рацион от- 
варное мясо и рыбу с карто- 
фельным или морковным 
пюре. Потерю калия поможет 
восполнить картофельный 
или морковный отвар. Его 
рецепт прост: 2-3 корнепло- 
да средних размеров нате- 
реть на крупной терке, залить 
2 стаканами холодной воды, 
поварить минут 20, проце- 
дить, остудить, а перед упот- 
реблением немного подсо- 
можно сва- 


сырые овощи и 
Же пить кислые соки, 
Г. Попова, врач, 
г. Архангельск 


сь на свою свекровь" или "Я 
денег", не чувствуя при этом 
НИ доли правды в произносимых словах. Поэтому я выб- 
рала другой путь и - не ошиблась. 

Каждый орган человека выполняет свою строго оп- 
ределенную функцию, в связи с чем имеет строго опре- 
деленную связь с сознанием и психологией. Отчего ста- 
НОВИТСЯ ясно, какие заповеди психологического равно- 
весия и здоровья нарушает человек, заболевший тем 
или иным недугом, и, следовательно, что ему нужно ис- 
править в себе, чтобы выздороветь. 

(СКАЖИ МНЕ, чем БОЛГГШЬ, И Я СКАЖУ - КТО ТЫ 

Если вы страдаете близорукостью - вы не увереныв 
завтрашнем дне, таккакваши глаза словно боятся смот- 
реть вдаль. Чтобы вернуть утраченное зрение, вам нуж- 
но обрести уверенность в себе, работать над своими 
личностными и профессиональными качествами, по- 
Стоянно повышая свой авторитет, прежде всего в соб- 
ственных глазах и как следствие - в глазах окружающих. 


БОЛЕЗ 


Дальнозоркость - глаза бо- . 


ятся видеть то, что рядом, вок- 
руг вас. Вероятно, вам кажет- 
ся, что вы окружены трудно- 
стями и неприятностями, от 
которых невозможно скрыть- 
ся. Дело снова в неуверенно- 
сти в ‘себе, неспособности ре- 
шить накопившиеся задачи, а 
возможно, и в вашей привыч- 
ке "делать из мухи слона": за- 
частую проблемы представля- 
ются нам большими, чем они 
есть на самом деле. Потре- 
нируйте самообладание и не- 
пременно найдите в своей 
настоящей жизни хорошие 
стороны, тогда ваши трудно- 
сти могут разрешиться сами 
. Собой. А возможно, вам стоит | 
поменять стиль жизни. 


Болезни горла показывают | 
нам, что мы неверно ведем | 
себя по отношению к окружа- 6 

ЮЩИМ! зачастую к близким ; 
ЛЮДЯМ, чем сами себе и вре- 
Дим. Обратите внимание, к 
КОМУ вы несправедливы или 
слишком строги. Смягчите 
свое отношение к этим ЛЮДЯМ А 

- И сами придете в норму. р : 


Больные уши - это желание абстрагироваться‘ от ок- 


И ХАРА 


_ Это интересно 
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ружающих, от внешнего мира, нежелание слышат! ЧьИ- 
то претензии, обвинения, ругань, вы хотите, чтобы вас. 
оставили в покое. Осознайте, чье отношение явилось 
причиной такого желания. Если отношение близкого 
человека - попытайтесь найти истину в его надоевших 
до боли словах, Ведь нет дыма без огня: скорее всего, 
вы действительно ведете себя неправильно и непро- 
извольно портите совместные отношения, Если же шеф 


или коллеги не дают вам житья, тогда, наверное, лучше 
сменить работу, 


Головные боли, гипертония - признак стресса, не- 
желания решать свои проблемы, накопившейся уста- 
будто на вас давят. Лучше всего при таком заболевании 
найти хотя бы несколько дней на отдых. Постарайтесь 
ПОНЯТЬ, ЧТО ВЫ в СОСТОЯНИИ сами преодолевать трудно- 
сти и в силах противостоять любому давлению со сто- 
Болезни ног- последствия ощущения, что вы отстра- 
нены от управления собственной жизнью, что кто-то 
беритесь с силами и попытайтесь изменить ситуацию. 
Лишите какого-то человека возможности влиять на вашу 
ях положительные стороны. 
Аллергия - в настоящее время доказано, что 
пыль, продукты питания, растения и 
шерсть животных, но и на чело- 
непри- 
ятно находиться. Обратите на это 
ЎЎ аллергии, перемените к нему от- 
: ношение или же исключите кон- 
следует проявить к заболеваниям 
детей, ведь самостоятельно дети 
ношение к миру, к людям и к себе, 
а потому именно родители долж- 
Наверное, не стоит ожидать, 
что болезнь пройдёт автомати- 
придут в порядок. Но абсолютно 
точно - как только в вашей жизни 
помощью врачебных средств'из- 
лечить болезнь, которая не под- 
болезнь всегда возвращается 
обратно к характеру, постепенно 
работа над собой - это долгий и 
сложный процесс, который зай- 
цев, или даже лет, но лучшей на- 
градой за этот труд вам станет 


лости, а также укоренившегося в сознании ощущения, 
В эти дни полноценно отдохнуть, забыть обо всем и 
роны. 
вредит вам, не позволяет жить так, как вы хотите. Со- 
жизнь или же найдите в уже произошедших изменени- 
аллергия может возникать не только на 
века и место, где вам К 
внимание и, обнаружив источник 
такты с ним. Особенное внимание 
еще не в состоянии изменить от- 
НЫ ПОМОЧЬ ИМ В ЭТОМ: 
чески, как только ваши нервы 
что-то изменится, вы сможете с 
давалась вам многие годы. Ведь 
становясь хронической. Конечно 
мет несколько недель или меся- 
полное выздоровление! 
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Поскольку многие 

болезни не требуют 
госпитализации, 

необходимо в домашних 


условиях оказать 
нужную помощь. 


ооо 


Промывание глаз. 

Новорожденным промывают глаза с ги- 
гиенической целью ежедневно в утреннее 
время. Если глаза слипаются и гноятся, 
необходимо промыть их 2%-ным раство- 
ром борной кислоты (1 ч ложку борной 
кислоты растворить в стакане кипяченой 
воды). Каждый глаз промыть отдельным 
кусочком ваты, проводя ватой от внешнего 
угла глаза к внутреннему. Если в глаз попа- 
-ли брызги или порошок ядовитого веще- 
ства - глаз промыть незамедлительно во- 
дой: Струей воды сначала промывают сом- 
кнутые края век, после чего большим и ука- 
зательным пальцами раздвигают веки и 
направляют струю воды от виска к носу. 
Время промывания обычно оно составля- 
ет 2-10 мин. 

„Смазывание глоточного кольца и 
миндалин. 

Ч. л. нажать на корень языка (не;силь- 
но, иначе вызовете рвоту), а в это’время 
ватой, намотанной на палочку и пропитан- 
ной нужным составом, другой рукой быст- 
ро смазать горло. 

Клизмы. 

При острых болях в животе, клизму де- 
лать не следует, не посоветовавшись с вра- 
чом! Детям в возрасте до 3 лет клизму де- 
лают резиновым баллоном (грушей); для 
детей первых месяцев жизни используют 
баллончик №2 (50:мл), для 3-11-месячных 
= №2,5 (100 мл); для детей в возрасте 1-3 
лет - №4 (170 мл). Детям более старшего 
возраста клизму делают при помощи спе- 
циального приспособления ирригатора - 
резинового мешка или чайника, к которо- 
му присоединена трубка длиной 1,5 мс 
резиновым или пластмассовым наконеч- 
ником для введения в прямую кишку, При- 

‚ способления для клизмы после каждого 
употребления дезинфицировать кипяче- 
нием. Действие очистительной клизмы за- 
висит от количества воды, давления и ско- 
‘рости введения. Грудным детям обычно 
одят 50-100 мл, детям от года до 5 лет - 
50-300 мл, 6-14 летним - 300-700 мл ки- 
й воды, а взрослым - до 1,5-2 л. К 
обавляется назначенное лекарство. 


прямую 
ез 


давления. При очистительной клизме к · 
воде в соответствии с рекомендациями 
врача добавляют поваренной соли и пи- 
тьевой соды по 0, 5 - 1 ч ложке на стакан 
воды и 1-4 ст ложки растительного масла, 
0,5- 1 ст ромашкового чая. Клизму с одной 
водой детям обычно не делают, Темпера- 
тура воды колеблется от 27 до 38 град. по 
Цельсию. 

При использовании резинового балло- 
на в него набирают воду, наконечник сма- 
зывают растительным маслом или вазе- 
лином. Ребенка укладывают на левый бок, 
ноги прижимают к животу, спина должна 
быть повернута к тому, кто делает клизму. 
Ребенка необходимо положить на клеен- 
ку. Из баллона выпускают воздух дотех пор, 
пока; из наконечника не покажется вода. 
Наконечник мягко вводят в заднепроход- 
ное отверстие и проводят в прямую кишку 
на глубину 3-7 см. Медленно вводят в киш- 
ку предназначенное количество жидкости. 
Если при введении наконечника возника- 
ет препятствие или ребенок почувствует 
боль, нельзя применять силу, необходи- 
мо изменить направление наконечника. 
Обычно вода вводится легко. Баллон вы- 
нимают из. кишки в сжатом положении. 
После удаления наконечника ягодицы на 
недолгое время сжимают. 

При использовании ирригатора после 
введения наконечника в кишку открывают 
кран, ирригатор медленно поднимают на 
высоту 40-50 см над телом и дают жидкости 
войти в кишку. Наконечник вводят вперед на 
глубину 3-4 см, затем его поворачивают в * 
обратном направлении и вращательными 
движениями проводят на глубину до 10 см. 
После нужно лечь на спину на 10 минут, а 
затем сходить в туалет. Клизму можно де- 
лать и одним только растительным маслом, 
подогретым до 37-38 °С. 

Прогревание ушей. 

Для прогревания ушей можно исполь- 
зовать грелку меньшего объе- 
ма или специальную грел- 
ку. После прогревания на 
ухо наложить 
ватную по- 
вязку. Вату 
необходимо 
согреть, 


ен 91ижоиоџ и Азьоина оАнЕнаи ен 
909/0 и1оанен 'ииод ИохиӘи и ебэи 
Эяжои ионоио19 оц 91етэи :909 
-оэЧииоя хХІанЕио2-овођаи 
Отомо 2 и жирі онжои 
Иэио иинәжош1о иди ХРЯРІ 
“040 я ииод 10 КОЯ1ИЯРдҒИ 
`Иобә Рәдәџ нәр я РЕР Ид! 
эяжои иояоио1о оц 91и] 
‘вЧ9в4хо оу яинчциНоцох 
Я 91и8Р1000 САДЫ в "эру 
9 а1еииниди а1овн Анбо - 
И1ОВЬ әв ен яв1209 члииаЫ 
-ЕР4 ‘'З1етаиэдэц онзиал 
ТІ 998 и инояоо о чаинива 
-00 ‘ияБоя нвуе19 и 20аи 
РНЕЯЕ1 Раі ч15ЕЯ ряоо ој 
016 РНРУР 10 Раб чоцинАцоц 
!9001һ "00 ч1ежио и ехАцои 
ОлохЗивИ ва1оии 94124909 
ОНЖАН ‘лиэпа@ ичнаиален 
-ВИЕЕ 104 109 1иояоц9эд ән 
БНЭИ оно 34991 и 'энаиоя я 
иод ионяиид Јо 991И9РдҒИ 
ӘНИ зоо ‘эябов и Абай ен 
ИІ9ннкоІоен ‘ехАцои ход 
чоиоп иәго? 
иинәжоіо ии 

хоо ичаохАпог у 
'ВІИОІОРЈ10 чоецивешаа в Р 109 
ВНЕ о1эоа ӘИНӘҺӘ! я 91280819 


Й 


9шовидо 
‚_ Мехоэеиооақ 
э9еш/ | г 
‘евомАге. еэпез 
‘воюжо 
"8охһинион) "Нед хих 
“2әһнэв БАЕТУ 
ВШ еодәдиҹох эбив а 
99101 ечиоцои каідиџ 
әижәво ЗОоиАянАЗАф 
'8оамјен ‘агы кинәһәи 
| 907 - онжАден 'зитех 
ИЗи ‘езиньзтих хкин 
"9480508 хинһиџееа 
Иби ‘ихтих ион199зи 
| "И16п0енәву и входи 
-э* Инсэио9 ИОННЭВЕК 
'хедид!:9е: хихоэнинодх 
иби ча:Ана коіәкнәи 
| иди `ЎИневәџодрғ хи! 
1 “Они 10 1эезоиои хин 
| "жойобоц 'әтодоов у 
| эяжои 
| ИОНИеь оц янәї а еғра 
| ид: оз Заеминис|] ‘хоо 
19820 хинжодонои иәнії 
| 21 әбәр :о:оәи эон 
уходу а члине!120ц и 
‘иохози иичнаехео один изчожех 
9@09990әџ ‘Хунро: в хи 9іижоцио 
9165 191/нхоодо ір и хи чаи 
"Оби ‘в991эии я:едидоэен орен 
(019190ніоџиоих ионзивидон и 
ИОННӘЖиИноОџ 2) езбАцеж 19826 БИН 
ЗӘҺӘШ ЕНУ колиболиди хинжоаоб 
ЗОШ иихэиеи оннәиу ‘инецае ио 
ТОЧО ИЇТӘ0ә возиавои хІ98дән ғи 
Мино зинжодорои и ‘иви 1иЦА19 
—ен 06055 `веч1оин оле Азэвахо ода 
“озихвуеи в хинжодороц иІаннәв 
ЗОНЯю9О ебзони 10еачеен хе 
„тихеиеи 
изчнжодоги4н, 
шикәпәои-лиһәгғи эвя 
эшэеноо вехэчии| ‘вэоипаэь 27] 
енэәчипов = енпшнәџеа 
`оХАЭен 91942100 и 
Иов иоцие: вв!19до зшчидо иод1А 
в ‘чвон ен івиәр эээаниоу ‘иох 
—зеыу иичнызодет заелАА и ион 
-эцизеицои ици иоземАд ионоээа 
-9мох 9190хен ‘019эим эонано9 


с. а 
-8/һ вдә? онэвахәаи ә 
-э0/9 ча и ‘ивицо аһон Ре 
БОИӘТВИЦОХО 10 хорио 
298819000 Рров - езоо 
озонномии иохжог ион 
7ИВһ ион0о о ча иәһка 
01 НЕЕ! 91ишаа евоно 
Онж/н ехеа:веғ ор ЧАнии 
05 ве у ‘под:^ 18і70хІча 


Темһинегә ВЕНИЗИЭ 


ив/Ки ичннев1оэ19 ев1оэтаа эн 
-өйв эов и ‘ено киәйа ов иєйне/00 
ЈӘРЇПИҺО ХОЈИЦЕН ИОХЕІ - взоЭ Оон 
-НоИИи ‘и Һи вби Б иИэинацавд 
05 2 19008 ИӘҺЕЯОЈ неяе19 еиевип 
98 в ионо Бәдәр ‘еябАиэж ИЯҺОТ 
090 Иолоивиио оинаивоне19эов 1Ө 
-А810002000 ваКбэноди ве = (19509 
внехеіоиои ен ииоо ияжоц иониен ч 
ои) иобоя ионәгоо 10а 91292000 $ 
оняиэлеиаж чо иобжех Эи501] 
:(вяг2иово ә!анеәпоп у 
ИОВ 101641 ино «ной иитоАБаиэ 
вн) но1эвн иипаоџ иовон ВИЙ янәб ) 
ИЧИЖЕХ ОНЖАН хи 912иоя Аиоде 
-ОИ ‘ижәяд 9199 І9нжиоб вбјәоя 
КОІОРН ви ИНаоу `(члэидэлои пи 


О 
© 
т 
= 
о 
х 
2, 
о 

Г: 
> 
о 
ы 
Ф 
252 
с 
=, 
5 
х 
= 
о 
с 
(0) 
< 
акон 


мохо иияЗиви! в чэвциваи 
198 И ‘о191оонлонаия ионнаж 
-ИНОЦ 9 тиатор] 1199 внаи д. 
эхАног иэнаох ви 
) ехогпән ехиоен 


аЬ 


<= 


-994о эончиеипацо 9199 (обпов`хиан 
=Н! ШО таппнапэшвов (90 10712620015 02001 * 
ШОТОНһа90)- пяпһноя во ӘО 0207 "ХЭ ВП 
Че19ЦАЕЭЧ іәќеаоц ео ‘оняиеә0и 100 
аа 700 ӘӘН ви! Қуох/ ош ея:обәдо эихех ‘едахеихидец с 
10 веяе1 оннаии - 91ооняценоипя И - ЕЕ на. 
чододоен ‘ици авиовиоэе4 ‘ 
} еовеац ‘чи! -фе іоіеіуеиоо әічаоіоя ‘ИнА 
08 ВЕ ч1евижехА оннәиәа 
281950945 эчннэизаяоо в: 
эчиэвачиоэн 


Ре ЛЫОХА оц ея 


Ә НПОО пизхэшеаэи пно -диж киї ани 
ИЕ ЕЕ лас гл @б`ПИПЯЕПИО ПИПЯапо5 


ӘҺО вноогаэ ‘огоигэпойу 
‘илить1оэцо и ии ено о" 
хех ‘ихавооб эян 


Итаэя “киев ичадэи ен ‘ио1эоди 
-00 Михеј] "ән 


Г И ИОЯеІ 10 ІИ2И8РЕ 1е1чиАЕе4 
ЙӘШ ШАҺ т : ма 9. . с ‘ианнамиэл 91199 нэжиой 
нош нош 15 3 у г ) Я 


имеооиоа её уохќ этоооя 
ЕДЕТЕ: Ч ? тА. 4 :анәр 
01  ‘оНайвн 3 0 4 эж 101 а Лидоф яікдәг 1ә0/д 
-Пб9ея шШэ5П ч ыы . : ехреих/ ‘кочлиндиж ээа1э 
ЯШЕНӘИГЕОШӘҺ ў ; Ч Ў Я А 


-199 1А1ои! 1920008 О1 ‘о1эев 
иоятииэ хи аіеџәб әгәр. 
-КО 9199 о1 ‘имехови э Әг 
-әдаіордәоқәдән ча ипоә 
‘е1ае4|] :ќакіхќао хи 
кетьһ/и/ ‘чоонов ен и ча 
оно Ажох ен гоќаіоиәб 
-в0а ихоеи эчннэиэда 
-0Э ‘ча1наноциох ээя 
І9неддобоц оніоиеа 
моао1іох а ‘081949 
9080101 члицАх этьАц 
Оль ‘оеіиһо ‘вошәп 
\ -әа хинтеиор хин 
-нодоіо ән қ `Кхоеи 
а1еиәр әа0 - низы 
-эн 9 єеа оцниаеди 
РЕ ӘдӘО элимавоа 
И эввиээ әшиң 
-ҺеҢГ79200705 ашпы 
-ЭПбоп виза5 э0и 
-в5 `ончпешедпт 
-020но 950825 
эитшох оняпаш 
В -П50опӘ0 195 ПЭ 
| ЛИОШЕО[] `овиоеах 
коч1әдіомо тәй 
-Ко ән ехешиҝ вен 
-Жжоцэ әжеі. {адо 
-ов коәиїпАхәо эчи 
-ЯЭА1 ова А ишо 


-0х эн ПОЗ ‘из 
-ихәдәц иолнап 
-оац иянчиеим 
-инии Э‘эиткы Ё 
-Бїп ихоРах 9199 
оІҺ әәиод мәр 
‚онбой аянәһо 
-анэво о16 795 
-0поэ читэва 
=я0 иенптнаж 
ШР90Ш990000 \\, 
14918 е4097`огон \\{ 
-50102'5909`01555`9 
иорох!ч5`оэаэ[] 
‘ионитэт иончиеа 
-Атен 2 еж1эт 190 
-Л9 ое инэа ‘этьАи 
мәһиаи ‘иохоәһоеа 
иинәжия0 00| ээн 
-эи эн яеиәро ‘я1ря* 
-192әһэова онжАн ‘коэ 
-иточа и эзчннии он 
:н99020 ‘чэоноя ПЯтИд 
-в9 птен эта 9)пиеэ 
-ОЕЯШОП ИИ9бОШОХ "ОГО 
хАэпэвах эпшэйэа ион 
-ЧИЭШЕРЗИЕЕ О ПАдВЕ 
ЕЕСЕЛЕЕК СЕЛЕ ВЕСТИ 
9эоиов воэигИхе 1эея 
`Ижецича оно ‘Пиоиф - ово 


ИИН] мусухозуа мун ‘Угао 

01є Ух ‘01 0 `ЖЮГбаоц Инго а Баз 

изозвичи 1ануебчо 022040 19и анозя ионнуйжонгог 

Я ЖА У АН ‘омизонианя изо ує чнигио онаииупи 1211709 ҮН 

ХУ 1јуві9е5а0 ииүзогон УЕ «І7охк ои За ХІЧННІИДап0Э а0919а икиулюа 
19нитнж џоаоиг зинаитуаж титьки – 1оогоя Зиля маннзжохд 


25002 тию 5 (АЛИ дү әфоләғ А) 


ФЛ @ 
‘азхуияиауи ‘нинижкаг’ п 


В могут 06) 

мята, лимон, лаванда, г 
базилик, герань, эвкалипт, ориг 
андр, можжевельник. °_ Ба 1 
При харном ди: аромати- 
зируйте помещение лавром, роз- 
марином, эвкалиптом, можже- 

вельником, геранью, лимоном. / 

и ии хороши роза, ла- 
ванда, можжевельник, полынь, ли- 
мон, ромашка, шалфей, кипарис. 

А вот как воздействуют 
эфирные масла на наши настро- 
ение и работоспособность. : 
монизируют: роза, ге- 
рань, жасмин, апельсин. 
Расслабляют: 
роза, лаван- 


Самый ‘простой ме- да, апельсин, базилик, сандал, ко- 
тод применения риандр, чайное дерево, кипарис, 
эфирных масел - ув- ромашка, жасмин. 


< лажнение, освеже- Успокаивают: фенхель, жасмин, 

ет бодрить, успокаивать и ние и дезинфекция воздуха в закры- роза, герань, анис, эвкалипт, най: 

даже исцелять Тых помещениях. Для этого доста- ное дерево, чабрец, можжевель 
Сейчас во многих аптеках ровны- 


точно налить в стеклянную, керами- ник, апельсин, лаванда. 
ми рядами выстроились нарядные ческую или фарфоровую чашу горя- Освежают: апельсин, лимон, 
флакончики - эфирные масла. Ихотя чей воды (не выше 45-50°С),; доба- розмарин, лаванда, мята, пихта. 

некоторые их названия нам хорошо вить эфирное масло. Чашу можно Тонизируют нервную систему 
знакомы (мята, лаванда, Кедр и тд.), поставить в теплое место, чтобы шалфей, корица, имбирь, розма- 


мы слабо представляем себе, чем вода не так быстро остывала. Рин, мята, сосна, чабрец, лимон. 
конкретно они могут быть полезны. 


Продолжительность процедуры Улучшают память базилик, шал- 
Приятный запах в квартире? Хоро- может колебаться от 10-15 минут, фей, лавр, гвоздика, розмарин, ко- 
шо, конечно, а вдругон не понравит- При этом важно выбрать масло, риандр, ромашка. 


ся домашним или, еще хуже, вызо- которое будет прицельно воздей- Активизируютумственную дея- 
ствовать на вашу проблему - бо- тельность сосна, эвкалипт. герань, 
ПА ные Масла - это не только натураль- лезнь или эмоциональное состоя- чабрец, базилик, гвоздика, можже- 
НЫЙ ароматизатор Воздуха, но и ле- ние. Вот несколько рекомендаций вельник, полынь. 
карь, способный Ускорить излече- При сердечной недостаточности Повышают работоспособность 
ние многих недугов и улучшить пси- показаны герань, кипарис, полынь, лимон, имбирь. 
хоэмоциональное состояние. пихта, корица, анис, розмарин, со- Снимают пере томление туя, 
Все эфирные масла: сна, мята, лаванда, лавр, сандал, лавр, розмарин, жасмин, герань, 
- обладают бактерицидными и ан- базилик, апельсин, гвоздика, роза, мята, эвкалипт, базилик. 
тисептическими свойствами; Понижают артериальное давле- 
= благоприятно воздействуют на ние: лимон, шалфей, можжевель- которое распространяется абсо- 
нервную систему; ® НИК, фенхель, лаванда, кипарис, роз- лютно на все эфирные масла, - ин- 
т оказывают положительное дей- марин, апельсин, полынь, герань. дивидуальная непереносимость. 
® | СТВИе на механизм саморегуляции, При дерматитах полезны роза, Юлия СМИРНОВА 
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СГ: Трирована МПТР РФ ПИ АР 


В том мисле: фак- 
ИД “Медиа-пресс». 


В больницах решили 
проблему отопления: 

больных с высокой 
температурой заставля- 
ют кашлять в радиатор. 


Больной говорит 
доктору: 

- Доктор, я хочу пи- 
ми, З 

Доктор: 
_ < Сестра, принесите 
больному кря-кря! 


== 


У. 


ла- 

как один 

кой тем- 

қ ворит сво- 
си жене, + торая 


У его кр 


сидит 


трое 


ач, обрашаяст 5 ИСО 
женщине: — я , элитных 
вно у него 
чался бред? 


В каждой больнице 
есть два пида папиен- 
тов: одни серьезно 
больны, другие жалу- 
ются на пизание. 


В больнице врач спра- 
шивает больно 
желым отрав. 
- Голубчик, и как это 
Вас у гораздило? р ея 
= Хотел заморить чер- “ О 
вячка - но никак не мог № РА 
предположить, что он в 
от одного беляша подо- 
хнет. 


Прихолит травмато- 
ог в понедельник на 
работу, и мелсестре: 
| - Че нового” 
| С - Ла вот, два легких : у 
8 случая и олия тяжёлый Сканворд ЗАО «Логос-Медидь, 


Н В З С Я журнала «Товарищ капитан» 
Е - НУ поили. В первой : 
| роте - чувак весь в БДАД ВД, А 

р’ | № | 
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оннтах, Первый легкий 


очаи ~ попал под Ка- 0 ОТ" 


Во второй палате - 

в типсе. - Второй 

ий случай - свалил- 
этажа. . 


Е 


ПРИЛОЖЕНИЕ К ГАЗЕТЕ 


Георгий Красовский 
ловек Мира и неу 
велопутешественния 


че 
томимый 
‹ 


ХРТ 


үэ 


| 
Еа Е А 
АКЦИОНЕРНОЕ 2:95 

СТРАХОВОЕ 

ОБЩЕСТВО 


СТИЛЬ» М 
ГЛАВНЫЙ Ар 
[97719754810] д 
ВЕСТНИКА 
«ЗО ж» 
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ШЕНЕ саа. ае: Са ЕЕ и С: 

т И еще. Мы не отказываем- 

ЧТЕНИЕ НА КАЖД ЫЙ ДЕНЬ ся от альтернативной подпис- 

ки. Но если ваши возможнос- 

Идег подписка, друзья! И ного существования __ это ТИ Позволяют вам оформить 
она будет очень быстротеч. подписной тир 

ной. Мы верим, 


наши по- 


ее через почту, будьте добры 
аж раза в тру Е 190 РЗ. 
больше, В это, 
клонники от нас 


м и состоцт. | сделайте это. Гримасы време- 
а- 
ни таковы, что аспростра- 
хе Убоут. ша помощь, Бели, Мы вам до. нять вес у, Я: дороже, 
Более 7020, многие цз НИХ в рогу _ Убеждайть людей Т" р 
‘своих письмах спрашивают, подписываться, НЯ вестник ЧЕМ выпускать его, лад 
м вам помочь, сколько «ЗОЖь 


ислать денег... Нам нужны 


ные расходы превышают сто- 
‚ Что касается, пользы ее 9 
ш. Вы и ваши друзья. 


ма- 

иность производства и бу. 

> ТО мы в цей не сом- уе. РР ) 

( неваемся. Наш индекс 501 А , 

пленники. Сегодня на 60-0 с 2 50153 УКелаем здоровья и успе. 
хысям, Но гд Вуд уе каталога, читателям, | 

Ме тысяч, пав. А ьте Настойчивы на почте, х0вш вам Ки" ? ссн 

е нашего беззабот. ас еще мало анают, наж — издател яж. 


здоровы! 


Это, знаете ли, не застоль- 


ный тост. Это что-то вроде 
доброго пожелания. Я пони- 
маю, что соответствовать 
ему не так-то просто — вре- 
мя тяжелое. 


А _ соответствовать надо. 
Потому нак чем тяжелее 
время, тем. труднее. здоровье 
сохранять, м тем более оно 
необходимо. 


Что может дать в этом 
плане наш вестник? Разу- 
меется, ное у ного опубли- 
кованные в нем статьн вы- 
зывают некоторый снепти- 
цизм. Мол, как это так — 
вегетарианство? Тут вот шиб- 
но популярная газета «Мос- 
новский комсомолец» выда- 
ла недавно рекомендацию 
по поводу того, сколько че- 
го нужно съедать мужчинам 
и женщинам за год. Так там 
десятни нилограммов мяса, 
рыбы, птицы, сотни янц, 
груды сливочного масла. 
Это все, между прочным, ре- 
комендации московских ме- 
динов. И тут есть два под- 
хода. 
логине мышления зоопар- 
новсного дворника, который 
У нлетни со слоном незло- 
биво ставит на место зар- 
вавшуюся мамашу, которая 
с упоением читает. своему 
чаду слоновье меню. Двор- 
ник наш философски заме- 
чает: «Сьисть-то он сьисть, 
да нто ему дасть». В наше 
демократически счастливое 
нищее время как минимум 
у пятидесяти процентов на- 
селения не хватит денег, 
чтобы обеспечить поступле: 
ние в собственные желудки 
количества пищи, рекомен- 
дованное московскими меди- 
ками. 


Поэтому мы реномендуем 
вам исходить из тезиса «го- 
лубого воришни», который 
популярно разъяснял при- 
ютсним старухам вред мяса. 

Возможно, ! мы, не правы, 
но мы в вестнине очень 
большое место и внимание 
уделяем питанию. 


Я попробую объяснить, по- 
чему. Конечно же, очень 
важно дышать. замечатель- 
ным хрустально чистым 
горным воздухом, которым: 


так любил дышать наш мно- 
гоуважаемый Поль Брэгг. 
Неплохо бы Для этой цели 
иметь и 


небольшое бунгало 
в горах. Но что делать сред- 


Один заключается в . 


Н конечно же, хорошо 
пить чистую родниковую во- 
ДУ. Тут ко мне пришел 
предпринмчивый народный 
целитель и предложил весь- 
ма недурственный бизнес, 
«Вы, — говорит он мне, — 
ставите заводик по произ- 
водству полиэтиленовых бу- 
тылон, а я под Москвой 
нахожу скважину с чудес- 
ной родниковой водой, Бу- 
дем разливать и продавать». 

«Да кто ж ее покупать бу- 


Дет?» — задал я наивный 
вопрос, глядя в будто бы 
наивные глаза Целятеля. | 


«Будут, — твердо сназал це- 


лнтель. — Еще кан будут. Я | 
вот по телевизору выступлю | 


н объясню моснвичам, что 
они пьют из водопровода. У 
них волосы дыбом встанут. 
А московсная водопроводная 
еще не самая худшая в Рос- 
син». 


Так вот то, чем мы ды- 
шим, и то, что мы пьем в си- 
лу обстоятельств н стадного 
скопления в больших горо- 
дах, от нас в большинстве 
случаев не зависит. Но вот 
еду-то мы худо-бедно, но 
выбрать можем. А она, учтн- 
те, главное в чистоте орга- 
низма. «Мы то, что едим» — 
это нужно усвоить ‘твердо. 
Понятно, что сегодня хозяй- 
ке не так-то легко составить 
меню для семьи. И мы вовсе 
не призываем россиян не- 
медленно отказаться от мя- 
са, рыбы и нур, мы вовсе не 
требуем, чтобы все гражнда- 
не, вышедшие из младенче- 
ского возраста, перестали 
пить молоно... Знаете, на 
пачках с сигаретами есть та- 
кая составленная нрохотны- 
ми буковками надпись: 
«Минздрав предупреждает...» 
Но предупреждать-то следу- 
ет не по поводу вреда снга- 
рет, а по поводу безобразно- 
го нашего отношения к пи- 
ще, нак к некоему горюче- 
му, Моторов граждане без- 

умно забрасывают во рты, 
Удто желудок — это топна 
паровоза и на более того. 


Нельзя для всех вырабо- 
тать один стандарт. Читай- 
те Шелтона. итайте Деря- 
бина. Читайте Порфирия 
Иванова. Читайте Озаву Ку- 

Бирхер-Беннера — и у, 
вас постепенно сложится 
своя модель питания. Начав 
правильно вы 

е, 


ваши мысли. 
заботимся о душе, 


На снимке; Красовский 


со своим московским 


другом Георгнем Гончаровым. 


Георгий КРАСОВСКИЙ 


Я ПРОСТО ЕДУ 
ВА ВЕЛОСИПЕДЕ 


Наверное, фраза: «Этого человена знает весь мир», — 


выглядит неноторым 
ны в ней есть, 

бов популярности 
вича Красовсного, 


преувеличением. Однако доля исти- 
еслн мир слишком велик для масшта- 
русского парижаннна Георгня Антоно- 
то Европа и ее «окрестности» 


соот- 


ветствуют действительности точно, 78-летнего велопуте- 


шественника Красовского вндели на „дорогах всех 


— Георгий Антонович, пу- 
тешествие было долгим, но 
на вашем лице нет и налета 
усталости.., 

— В этом нет ничего уди- 
вительного. Во-первых, ‘мне 
Только 78 лет. По моему мне- 
НИЮ, этот возраст далеко не 
«преклонный». А, во-вторых, 
все, что я 


предпринимаю, 


стран 


мне обычно довольно легко 
удается. Просто я никогда не 
превращаю свои путешествия 
в некий подвиг, Я не преодо- 
леваю себя и не драматизи- 
рую события, Я еду на вело- 
сипеде — и все, 9 

— И все же, в чем секрет 


вашей молодости энергии 
оптимизма? НЕ № 


Сего прочего 
Здоровый Образ ЖИЗНИ: к 


М — кста- 


ти, я Убежденный вегетариа- 


нец 


© есть еще одна 
вещь 
© Которой я хотел бы Е 
Зать — это душевное на- 
строение. Оно Зависит от 


ЛЮдДей, с которыми м 9 
ЕУЕН р! Ы обща 


теория в том плане, что под 
Н влиянием общения с урны- 
| ми людьми Организм выраба- 
| тывает ядовитое вещество 
<антропотоксин» — назовем 
его так, которое постепенно, 
но верно отравляет организм, 
приводит человека к болез- 
ням и преждевременному 
| старению. 

| К счастью, есть так же и 
| люди, в обществе с которы- 
} ми нам легко на душе. Меж- 
ду такими людьми налажива- 
ются приятные, гармоничные 
отношения. В общении сни- 


ми кроется залог хорошего 
`самочувствия и здоровья, 

— И вам часто удается 
встречать действительно 


| 

1 

{ 

| 

] приятных людей? 

| — На мой взгляд, их боль- 

шинство, но и в общении с 
ними следует знать меру. 
Быть постоянно «на людях» 
‘тяжело, необходимо хоть вре- 
МЯ от времени побыть в оди- 

| ночестве. В этом отношении 
велосипед незаменим: вело- 

| сипедист всегда один. 

— Кстати, вернемся к ве- 
лосипеду. Известно, целый 
ряд стран — те же Голландия, 
Китай — создают все усло- 
вия для велосипедистов, Как 
вам «ехалось» у нас, по на- 
шим дорогам? 

= Они ужасны, Машины — 
и грузовые и легковые, мо- 
тоциклы безбожно дымят, 
Это форменное безобразие! 
Хотя, возможно, в России 
все еще придерживаются те- 
зиса: «и дым Отечества нам 
сладок и приятен», Однако 
миру он уже не «сладок» — 
этот дым. Дороги в отчаянно 
плохом состоянии. Ухабы, ва- 
потерянные грузови- 
с, ящики, кирпи- 
Тут уж не до того, 
смотреть по наи 

ат пе 


Ч 
— Из Мо 
бург вы п 
димир, Е 


роехали через Вла- 


Й 
навливалисі 2 

Же и в других, менее. и 
ИНЫХ городах. Как вам 
равилась сс 
бинка»? русская «глу; 

— Я в восторге, Меня пре- 
красно принимали, Проявля- 
ли большой интерес ко всем 
темам, ради которых Я совер- 
ШИЛ: велопробег: единая Ев- 
ропа как путь к единому ми- 
Ру, разоружение, Сохранение 
природы, уважение человече- 
ского достоинства, рост куль- 
турного“ уровня, Все эти Во- 
просы обычно оживленно об- 
суждались как на пресс-кон- 
Ференциях, так и на частных 
встречах. И с кем бы я ни 
беседовал, у меня складыва- 
лось впечатление, что жите- 
ли России имеют те же уст- 
ремления и желают строить 
свою жизнь по той же скри- 
жали ценностей. 

— Но что должно лежать 
в основе этих ценностей? 

— На мой взгляд — гар- 
мония. Действительно, здо- 
ровье — это гармония функ- 
ций организма; красота — 
гармония форм; дружба — 
гармоничные отношения меж- 
ду узким кругом людей; лю- 
бовь — гармония между муж- 
чиной и женщиной; мир — 
опять же гармоничные отно- 
шения между народами, нако- 
нец, экология — опять же 
гармония между человеком и 
природой. Нам, людям, свой- 
ственно чувство, гармонии, 
оно должно быть заложено в 
наших генах. Никакого уси- 
лия или обучения для этого 
не требуется, достаточно быть 
чутким по отношению к себе 
и по отношению к другим, 

— Когда я вас слушаю, мне 
кажется, что все так просто, 
но скажите, что же, по-ваше- 
му, мешает стольким людям 
быть чуткими? 

— разного ‘рода умнича- 
ния. Головы многих людей 
забиты беспросветной ерун- 
дой: всевозможные душеспа- 
сительные учения, идеологии, 
догмы, теории г суеверия и 
прочее, Через 200, гуд 
весную и образ и 
И существенное, жизн 
но важное не воспринимает. 
ся. Но если человек Е 
ет это осознавать, он СЕ 
бождается от всей еру! б я 

м сама собо 
Гармония в не но сно- 
восстанавливается И 0 ра- 
ва обретает первичную 
дость бытия. : 


сквы в Екатерин- |. 


ИСТОРИЯ МОЕЙ 


Юрий 
известный 


ластного сове 


ганизатором недавно закон 
чившегося пробега Москва: 
Париж, У хе 


4 сентября в День ММММ 
мы искали его в толпе мара- 
фонцев на старте, и вдруг 
весть, как удар грома; у 
Яковлева инфаркў, Слава Бо- 
гу, Яковлев жив. Несколько 
дней назад он пришел в 
вестник и принес материал. 


ГЛУПОСТИ 


Итак, где же я допустил 
ошибку? Что я, и когда сде- 
лал неправильно в своем 
правильном, на мой ВЗГЛЯД, 
образе жизни? 

Лежу в реанимационном 
отделении и мучаю себя эти- 
ми идиотскими вопросами, 
И стоит ли терзаться, когда 
ничего сделать уже нельзя. 
Особенно в этом горизон- 
тальном положении, как ко- 
рабль у причала, многими 
трубками-швартовыми, по ко- 
торым в тебя что-то вливают 
и вливают, Может быть про- 
сто поддаться обстоятельст- 
вам и судьбе, прислушаться, 
наконец-то, к профессиональ- 
ным знаниям и мнениям моих 
коллег-врачей, вцепившихся 


сейчас в меня с таким не- 
ИСТОВСТВОМ, СЛОВНО они дав- 
но именно меня и ждали, 
Ждали долго и терпеливо, 
словно знали, что когда-ни- 
будь я все-таки свалюсь, да 
так, что окажусь не где-ни- 
будь в оздоровительном са- 
натории, а прямо здесь, — 
в этом блещущем холодным 
голубым блеском кафельных 
стен реанимационном зале, 

Жизнь бросала меня по 
территории бывшего СССР в 


ые географичес 
завесу | самые разн рафические 


широты. Но где бы я ни был, 
через год-два находились по- 
клонники бега, которые, ко- - 
нечно же, объединялись в 
КЛБ. Так случилось на Саха- 
лине (КЛБ «Вита» в пос, Ты- 
мовское), Так произошло в 
подмосковном Красногорске 
(КЛБ «Пилигримы»), Естест- 
венным было, И то, Что в этих. 
местах стали про 

афоны: Павлогр: 


мовский, Красногорский. 

Что касается меня лично, { 
то до сегодняшнего реанима- 
ционного дня я пробежал 107 ! 
классических марафонских И 
дистанций и 38 сверхмара- 
фонских. Но количество пре- 


одолений еще ничего не зна- 5 
чит. Г 
Бег для меня стал опорной а 
стеной, от которой я оттал- $ 
кивался, выполняя нелегкие = 
свои профессиональные обя- И 
занности и врачебный долг. = 
Он’ стал моим фундаментом и АЕ 
знаменем в основах моего с” 
образа жизни, который лишь рей 
через несколько лет вошел в = 
аббревиатуру — ЗОЖ; Я стал Я 
ОДНИМ из глашатаев здо В 
ровья, демонстрируя не толь- 98 
ко теоретические знания в г 
анатомии, физиологии и пси- 
хологии бега, но и сам, гордо поя 
выпячивая грудь, говорил о уе 
том, как я здоров и как мне |: 
Удается избежать докторов, 12 
Люди внимали и верили А Е 
как же не верить, если гово- и 


рит не просто бегун-марафо- 
нец, а врач. 

К тому времени у меня 
четко сформулировалась идея 
не только профилактической 
силы бега, но и бега как фак- 
тора лечебного. Этому убеж- 
дению способствовали не 


только собственные набл 
НИЯ в а 7 


|й, кто когда- 

астен к прово- 
фонам и сверх- 
60 человек, соб-. 
из 4 государств, 
через территории 
тран по дистанции почти 

200 км. Этих людей надо 
не только обуть, одеть, опре- 
делить для них четкий мар- 
Шрут на хитросплетениях ев- 
ропейских дорог. ИХ надо на- 
кормить, напоить, Дать воз- 
можность { отдохнуть, порой 
расслабиться, что-то пока- 
зать. При всем этом еще вы- 
держать точный график бега. 
Соблюсти все правила меж- 
дународного этикета и дип- 
ломатии! Перейти границы и 
так далее. Но я не только вы- 
ступил в роли организатора. 
«Провернув» всю махину 
сверхмарафона, я стал еще и 
членом одной из трех бего- 
| вых бригад. При; этом не 
| сложил с себя обязанностей 
| руководителя команды. 

Нагрузки были троекрат- 
ные. Это, пожалуй, и стало 
одной из причин, `способст- 
вовавших моему прибытию в 
реанимацию, 

Через 5—6 дней после 
сверхмарафона черт меня по- 
нес на свой 2-соточный ого- 
род в довольно прохладную 
для лета погоду. Надо было 
увидеть, что сделалось с мо- 
ими весенними посадками. 
Все поросло бурьяном, Я 
< взялся за работу. Изрядно 
Я вспотел. Разделся по пояс... 

Вот тут-то Я и попался, Я 
простыл. 

Я не зря говорил о лечеб- 
Ной силе бега. Эту его осо- 
бенность я применял всегда 
и весьма эффективно. В том 
числе при простудах. Чувст- 
вуешь состояние простужен- 
ности, не укладываешься в 


постель и не принимаешь ме-, 


А дикаменты, а, наоборот, віс 

[ ходишь на дистанцию и го- 
няешь себя еще больше, чем 
| обычно. 

г И в этом случае я приме- 
нил тактику излечения с по- 
мощью бега. Но состояние 
простуженности не прошло, 
Напротив, оно почему-то уси- 
лилось. — Ничего, 
я, не прошло за один раз, 
пройдет в следующий. Не по- 
лучилось и в следующий, И 


и по- 


„Дел на 


мис: 


подумал. 


утреннего ‘бега по дистанции 
Красногорской лыжни — а 
это довольно крутые подье- 
(мы и спуски — я вдруг по- 
чувствовал какую-то тяжесть 
за грудиной, Скорость бега 
резко упала, Ощутил невесть 


откуда взявшуюся слабость. 
Перешел на шаг и где-то 
1,5—2 километра прошел. 


Все неприятности исчезли и 
оставшиеся 3 км я закончил 
бегом, без осложнений. Этот 
непонятный мне синдром я 
запомнил и сделал вывод, 
что завтра надо утром вновь 
проверить себя на дистанции, 

30 августа утром ситуация 
со слабостью и тяжестью за 
грудиной повторилась. Был 
понедельник. Как все поне- 
дельники — хлопотный и нер- 
вный, Домой с работы прие- 
хал поздно. Поужинал. И бук- 
вально через 5 минут вновь 
почувствовал ту самую тя- 
жесть за грудиной и общую 
слабость. С каким-то неверо- 
ятным трудом добрался до 
дивана... Далее скорая, Но- 
силки. И вот я здесь! 

Лежу, анализирую ситуа- 
цию. Аналитик! Правильно 
жена мне говорила: во всем 
нужна умеренность. Я же к 
этой фабуле относился зло- 
пыхательски. За что и нака- 
зан. Мои горькие выводы 
подтверждаются к тому же и 
литературой. 


Вот что пишет 
ский врач 
(<Ззож» 


американ- 
Джейн Э. Броуди 
№ 14 «Можно ли 
уберечься от рака, бегая 
трусцой»); «Некоторые ис- 
следования показали, что бе- 
гуны, подвергающиеся регу- 
лярным нагрузкам, меньше 
подвержены инфекционным 
заболеваниям, но после тя- 
желых тренировок или мара- 
фонского пробега заболева- 
ют чаще, нежели другие». Да- 
лее мой коллега говорит о 
том, что умеренные. упражне- 
ния стимулируют увеличение 
количества! различных иммун- 
ных клеток и веществ, кото- 
рые повышают сопротивляе- 
мость организма. Если это 
так, то стоит резонный воп- 
рос: — «Что же происходит 
с иммунной системой орга- 
низма при чрезмерных физи- 
ческих нагрузках? Разруша- 
ется?» 


В этой же статье приво- 
дятся высказывания другого 
доктора — Эдварда Р, Эйкне- 

” ра — профессора медицины 
Университета штата Оклахома 
© том, что «если симптомы 

_ (имеются в признаки 
простудного заболевания — 

Э. Я.) локализованы в облас- 

„верхних дыхательных 

‚ особенно носа и о 

попробуйте сначала 
пражнения впол- 

При этом вы чув- 

$ 


ствуете себя достаточно 
энергичным и не страдаете, 
значит, все в порядке и тре- 
нировку можно провести до 
конца, Но не делайте упраж- 
нений, если симптомы прояв- 
ляются в зоне ниже шеи или 
по всему телу, И вы ощу- 
щаете жар, боли в мышцах, 
потерю аппетита или частый 
сухой кашель. Это означает, 
что ваш организм быстрее 
справится с болезнью, если 
ему дать покой». 


Так вот где кроется корень 


зла! Это И есть моя главная 
оплошность. Моя главная 
ошибка, 

Я не внял логике врачеб- 


ных рассуждений. Ушел в ко- 
лею собственных заблужде- 
ний и интуиций. Не сделал 
экспертную оценку собствен- 
ного состояния, Критически 
не отметил то, что было на 
поверхности, понадеявшись 
на внутренние резервы моего 
организма, которые были ис- 
тощены предшествовавшим 
сверхмарафоном. К тому же 
амбициозность и самонадеян- 
ность во взгляде на пред- 
стоящие события, — на носу 
ММММ-593, в ором я, ко- 
нечно же, должен был участ- 
вовать, снизили уровень соб- 
ной критики и... — Вот 
бабушка, и Юрьев день! 


И все же что произошло, 
что случилось в моем, каза- 
лось бы, безотказном орга 


низме и железном сердце? 


‚Ответ на сей вопрос ва- 
жен, конечно же, в первую 
очередь для меня. Но о при- 
чине моего несчастья долж- 
ны знать и те, кто только на- 
чинает бегать. Еще в большей 
степени это важно и даже не- 
обходимо для тысяч моих 
коллег по увлечению, кото- 
рые живут в режиме постоян- 
но высоких физических на- 
грузок. 


Итак, по порядку. Но сна- 
чала немного анатомии и фи- 
зиологии организма человека; 
Один из главных законов су- 
ществования организма — 
это целостное его единство, 
а также взаимозависимость 
всех органов и систем, В ор- 
ганизме нет ненужных ‹«час- 
тей и деталей». Даже тот са- 
МЫЙ злосчастный аппендикс 
который беспокоит большую 
часть человечества своими 
воспалениями, и с чем так 
безжалостно расправляются 
хирурги, в целостном 
низме выполняет 
функциональных 
тей, 


В патофизиолог 
Ии организ- 
ма не бывает лока р 


ЛЬНЫХ за- 
болеваний, Наприме 
дечно-сосудистой, м и 


НОЙ; выделительной и других 


систем, Все 
риваться в Е 
вокупности, т 
нариций (гнойник 
из пальцев 
страдания 
И причину 


всего ор 


мы для понимания при! 
болезней. Я уж не п 
профессионалах. ед- 
ставления и знания меняют 
тактику и приемы в постанов 
ке диагноза и в оказании ме- 
ДИЦИНСКоЙ помощи; 

В моем случае главным 
фоновым состоянием развив- 
шейся патологии был не про- 
студный фактор (помните 
огород?), а сниженная иммун- 
ная защита (по сўти дела 
разрушенная предшествовав- 
шим сверхмарафоном). Про- 
студа оказалась своеобраз- 
ным сигналом тревоги. Оцени | 
я тогда свое состояние, пред- 
приняв при этом ряд сохран= 
ных мер (снижение или пол- 
ное снятие физических на- 
грузок, рациональный отдых, 


питание и прочее), — вряд 
ли я был сейчас в реанима- 
ции. 


Что же произошла даль- 
ше? По всей вероятности, я 
переносил бронхопневмонию 
на, ногах. Нелеченная брон- 
хопневмония усугублялась со- 
кращением дыхательной по- 
верхности бронхов и легоч- 
ных альвеол, Это в свою оче- 
редь уменьшало количество 
и качество поступающего в 
кровь кислорода, что, есте- 
ственно, держало его в ус- 
ловиях кислородного голода- 
ния, особенно усиливающе- 
гося при физических нагруз- 
ках. Воспалительные процес- 
сы в легочных клетках, как и 
в любых иных, сопровожда- 
ются образованием большого 
количества продуктов распа- 
Да — токсинов. Это уже серь- 
езнее, ибо токсины, образно 
говоря, — биологический яд 
в концентрированном виде. 

Вы спросите, а что же в 
первую очередь страдает? 
Страдает все, Но в большей 
степени то, что расположено 
в ближайшем соседстве и то, 
Что на себя берет первый за- 
ЩИТНыЙ Удар, 

Возможна ли 
ная деятельность мышечной 
ткани без кислорода? Конеч- 
НО же, нет, А какая мышца 
в организме человека самая 
работающая и, стало быть, 
самая нуждающаяся в по 
треблении кислорода? Вы _ 
скажете; бицепсы, мышцы бе- 

Э 


сократитель- 


дер, спины, Ошиб т 
сердечная мышца 


Мы п 
Соврем 
торыг 


0, 
тольно 
от К 


З одном каком-то 
ТНЮДЬ не случайно. 
М образом 


развивается, 
органов и организ: 

до поры - 
мени оставаться Орал сле 
ДОвательно, рак не есть болезнь 
Определенных клеток определенных 
Органов. Это средство самозащиты 
всего больного организма. 


Удаляя 

раковую опухоль, мы тем И 

даем токсин \ОжНОсть вновь 

распространиться по всему орга- 
создавая \ 


условия для друго- 


болезни или, вероятно, - 


слова 
зре } 
к попытка со с 


с холистиче- 


| 


при- 
} 


удаления 
и 


того. вопроса 
ть ключевую 
ного пита- 
по соста- 
и пропор- 


роль 
ния. За последние 50 
ву, качеству, обработ! 
циям виды продуктов, которые мы 
потребляем, радикально  измени- 
лись. С ростом благосостояния обь- 
ем потребления таких концентриро- 
ванных продуктов. как жирное мясо, 
молочные продукты и сахар, повсе- 
] местно возрастал, Простая и нера 
! финированная пища повсеместно а 
90 процентов заменена резиниро. 
ванной с применением разл 
икатов. 5 
*" Примечательно, что по мере ИЕ 
анения этих пр 
ДА аа мость многими ВИ- 
И рака быстро росла, в Ори 
‘пе потребляемые и Е 07 
ванн ество! 
е Н ИЕЛ и все вместе 


тради! 


вет. 
мендации ‘пус 
"= Первоот: 
Уропать 


ку за п 
дивидуального НО 
ство в целом: такие факторы, 
ориентация пищевой промышленн: 
сти, качество современного сель- 
ского хозяйства, наш асе более не! 


того 


естественный сидячий об жиз- 
ти 

этому быть ответста ее КРОВИ Ни И факторы тоже и а! 
никновение рака т 88 в0з- важную роль в проблеме возникно- 


сезонными фруктами 
исхождения, орехами и 
небольшим количеством 
животных продуктов, а 
ленных районах 


и опухолью, раз жизни и характер питания. 
О опасно: Более то- Здесь, собственно, и кроется ответ 
Если мы ДЕ сс ёе реверсий, на вопрос: почему у одного из двух 
ные структуры п отрим традицион- людей, живущих в одинаковой внеш- 
шие ТЬ УРЫ питания за прошед- ней среде, возникает рак, а у дру- 
писячелетия, то обнаружим, гого нет. Секрет кроется в свое- ! 
что человеческая диета обычно сос- образии поведения каждого челове- 1 
Тояла из цельных злаков, бобовых ка по отношению к указанным фак- Ге } 
И свежих овощей, дополнявшихся | 
| 


тепловую 
продуктами. 
ре, 


правильных 


сического состояния, 
основе образования рака, 
Рак начинается 


ко, когда рак, наконец, 


ностью игнорируется. 
что болезнь 


на болезни 
обыкновению 
же самом или другом 


не устранена 


вновь повторяется тип лечения, ко- 
торый опять-таки никоим образом 
не учитывает причину болезни, 
Такой подход чаще всего пред- 
ставляет бесплодную попытку кон- 
тролировать лишь симптомы болез= 


й организма, мы 
К лучшему или 

токсическов 
локализация, 


местного про- 


съедобными мор- 
скими водорослями и прошедшими 

обработку соебобовыми 
При правильном отбо- 
сочетаниях и пра- 
вильном приготовлении эти продук- 
ты не вызывают хронического ток- 
лежащего в 


задолго до воз- 
никновения злокачественного обра- 
зования, и его источник коренится 
во внешних элементах, которые мы 
выбираем и вбираем в себя, Одна- 
обнаружи- 
вается, этот внешний источник пол- 
Считается, 
будет излечена, как 
только ‘удастся удалить или разру- 
шить опухоль. Но поскольку причи- 


возвращается в том 


вения рака, 

МАКРОБИОТИЧЕСКИЙ ПОДХОДА 
Итак, рак не результат некоего 

фактора, который не поддается кон- 

тролю. Скорее это просто продукт 

повседневного поведения каждого 

человека, включая мышление, об- 


торам. Когда мы приведем все эти 
простые факторы в менее экстре- 
мальное и более управляемое рав- 
новесие, симптом рака не появится. } 
Чтобы восстановить такое равнове- і 
сие в нашей жизни, предлагается 
следующая благотворная практика: 

1. Самовыражение. Болезнь ука- 
зывает на то, что наш образ жизни 
находится в дисгармонии с окружа- 
ющей средой. Чтобы восстановить 
здоровье, следует пересмотреть ос- | 
новные взгляды на жизнь. Короче 1 
говоря, болезнь возникает из-за на- 
шего высокомерного представления, 
будто цель жизни заключается в 
чувственном удовлетворении, эмо- 
циональном комфорте и’ материаль- 
ном процветании. 

В результате такого ограниченно 
го взгляда мы ставим собственное 
счастье выше счастья остальных | 
людей. Наша повседневная жизнь 
начинает носить характер конкурен- 
ции, становится подозрительной и 
оборонительной, = Более естествен- 
ное и гармоничное равновесие може 
но создать путем отказа от эгоцен- 
трического мышления и занятия уме- $ 
ренной, универсальной жизненной Й 
позиции. 

В качестве первого шага можно 
начать с заботы и проявления люб- 
ВИ К своим родителям, к членам 


семенами, 
нежирных 
в опреде- 


‚ рак по 


месте, И 


27 ў Семьи, к друзьям. и, наконец, ко 

Для того, чтобы действительно всем людям нашего общества рас- 
контролировать рак, мы должны же страняя любовь и симпатию да- 
смотреть дальше непосредственных «ена тех, кого мы считаем своими 


симптомов и изучать 
кие факторы, Это прежде 
чество крови больного, 

уктов, 
вали данное качество, 


более широ- 


виды  про- 
которые применялись и 0б- 


«врагами». Такая позиция Фунда- 
всего ка- ментальна для макробиотиче каа, 
подхода к здоровью, | 

Кстати, многочисленные и 
рждают 


Это так- 


сследо- 
мысль, 


ғара 


Родной конституции и сего 
физическом состояний, Мы. 
гаем следующие рекоменд 
каждый день; у 

Вода — предпочтительно исполь- 
зовать высококачественную чистую, 
воду для приготовления пищи и 
питья, Для постоянного ИсполЬзо- 
Вания нет ничего лучше родниковой 
И колодезной воды. Следует избе 
гать обработанную химикалиями или | 


желудочно-кишечного тракта, стано- 
вится очевидным, что цельные зла- 
ки для человека — самый подходя- 
щий и основной продукт питания, 
За ними следуют овощи местного 
происхождения, бобовые и другие 
дополнительные местные продукты, 

Гармония с универсальной диети- 
ческой терапией, Современная дие- 
та развилась в основном за послед- 


тора, у женщин — ние пятьдесят лет и включает мно- Дистиллированную воду. (Вопрос о 
о гие продукты, которые были неиз- воде для людей, живущих в больших 
к окружающей сре- вестны в прошлом — концентриро- 


городах, очень нелегкий, Где ее 
взять-то — колодезную или родни- 
ковую? И все же есть варианты 
очистки городской водопроводной 
воды. Примерами могут служить и 
аппарат «Родничок», и приготовле- 
ние талой воды. — Прим, ред.). 

Углеводы — желательно употреб- 
лять большей частью в форме поли- 
сахаридной глюкозы, которая со- 
держится в злаках, овощах и бобо- 
вых, избегая или потребляя в мини- 
мальном количестве моно- и диса- 
| хариды, содержащиеся во фруктах, 
(меде, рафинированном сахаре и 
других сладостях, 

" Белки — рекомендуется использ 

зовать такие источники, как цельные 
| злаки, бобовые, сокращая потребле- 
| ние животных продуктов. 

Жиры — лучше избегать твердых, 
насыщенных жиров, содержащихся 
в большинстве видов животной пи- 
щи. Более пригодны для постоянно- 
го потребления высококачествен- 
ные, ненасыщенные жиры, содержа- 
щиеся в растительных маслах. 

Соль — старайтесь использовать 
прежде всего натуральную морскую 
соль, содержащую следы различных 
минералов, и избегать рафинирован- 
ную соль, которая почти на 100 про- 
центов состоит из натрия хлора и 
не содержит других минералов, 

В умеренном климате, при четы- 
рех сезонах года, оптимальный ва- 
риант ежедневной пищи состоит на 
50—60 процентов из цельных зла- 
ков, на 5 процентов из супа (одна- 
две чашки), на 25—30 процентов из 
овощей, приготовленных в разном 
виде, на 5—10 процентов из бобо- 
вых и морских овощей. Дополни- 
тельная пища включает: местные 
фрукты, преимущественно вареные 
(не регулярно), морские продукты, 
разные семена и орехи. 

Ежедневная активная жизнь, Для 
многих из нас современная жизнь 
предлагает гораздо меньше в физи- 
ческом и умственном отношении нат 
пряженных обстоятельств, чем в 
прошлом. В результате такие функ- 
Ции, как обращение крови и лимфы, 
активность пищеварительных и 
нервных систем, часто находятся в | 
застое. Но для хорошего здоровья 
необходима физически и умствен 


ия человека и природы ванные и жирные продукты, рафи- 

|де, ‹ ы отношениям эмбриона и нированный сахар, подвергнутые 
» Плацента питает и под- сильной обработке искусственные 
ивает развивающийся эмбрион. продукты, 

‘бы странно, если бы эмбрион В то же время традиционная ос- 
новная пища человечества — цель- 
ные злаки, бобовые и овощи — 
больше не употребляются в качест- 

| ве основных продуктов питания, 


Между тем заболеваемость дегене- 
которой зависит сама наша жизнь. | ративными болезнями растет прямо 


Однако за последнее столетие мы | { пропорционально изменениям в пи- 

постоянно и упорно увеличивали за- | тании. 
грязнение почвы, воды и воздуха. | | Гармония с экологическим поряд“ 
Разве это не курс на саморазруше- ком: Желательно строить диету в 
ние? | | основном из продуктов, производи- 
Наша повседневная жизнь тоже Й ак В том районе где мы живем. 
все более и более отдаляется от и ароды, вроде эскимосов, основы- 
естественной Большинство совре- | вают свое питание главным образом 
менных людей, например, смотрят | |на животных продуктах, что отве- 
огромное количество телепередач, | чает холодному климату Заполярья. 
особенно по цветному телевидению, ! В Индии и других жарких странах 
постоянно подвергая себя воздей- питание основано почти целиком на 
ствию большого обьема неестест- Ох продуктах 9хо больше 
венной радиации. Во многих домах В в ЭдОроввя жителей 
4 Г, ы В. е- 
ОСИЕК 
Б иа гыеприворы и элект лять продукты, ввезенные из райо- 
естественную способность организ- НЕЕ СС СЕНЕ 
а сопроти ться болезням. Боль- ме возникает состояние хрониче 
р противляться я р ского дисбаланса, особенно при 
а стоглюдей орат ИЕ приеме большого количества саха- 
ў ра, а также ананасов, бананов и 


к 5 региона с умеренным климатом иде- 
Иод кОВры И другие дома альные продукты — цельные злаки, 
ние вещи из синтетики, 


бобовые, овощи местного происхож- 

Синтетические изделия препятст- дения и в качестве дополнения не- 

вуют нормальному обмену энергии которые другие местные продукты, 

между организмом и окружающей . Гармония с меняющимися сезо- 

средой, они также способствуют нами, Привычка есть мороженое в 

‘дальнейшему развитию болезни или натопленном помещении, когда сна- 

| затрудняют выздоровление от них, ружи идет снег, настолько же дис- 

3. Естественно сбалансирован- гармонична, как и привычка есть 

ная диета. Триллионы клеток, сос- зажаренный до черноты бифштекс в 

тавляющие организм, образуются и Жаркую погоду. Лучше _естествен- 

3 питаются кровотоком. Новые крас- ным путем и гармоничней приспо- 

ные кровяные тельца постоянно об- собить выбор и приготовление еже- 

разуются из питательных веществ, дневной пищи соответственно к ме- 

поставляемых нашей повседневной няющимся сезонам года. Например, 

пищей. Если мы питаемся непра- при более холодной погоде можно 

вильно, качество нашей крови и, уделить больше времени готовке 
ьно, наших клеток начи- 

следовател 


пищи, сведя к минимуму прием сы- 
ухудшаться. Рак как клеточное рого) салата или фруктов. Летом же 
а ние является в основном 
О 


слегка обработанные блюда более 

ом неправильного питания подходящие, а прием животных 

пьтат ного времени. Для продуктов и сильно обработанных 
оровой крови ре- следует довести до минимума. 


} 
|| 


ленные диети- | Гармония с индивидуальными раз- активная жизнь, Поэтому желат 
- Попробуем п личиями человека. (При ОН и но дополнять структуры | 
] ной жизни регулярными 


приготовлении нашей ежедневной 
пищи необходимо учитывать индиви- 
‘дуальные различия в возрасте, поле, 
виде деятельности, профессии; при 


грустная исто 
это было бы 
мммм об Бес 
гфон. Сейчас же мне при- | 
я номер: 7893. Но | 
мер моей истории болезни. | 
я не сдаюсь. | 
гоо мое улучшается 
изо дня в день. Из тит | 
где я пролежал 7 дней, 
рана в кардиологию, 
Бег не оставляю и те 
Правда, он носит ат 
РА ный харгктер. Это у 
месте («в выигрыше ора 
на ). Сегодня я Ге 


Лечащий 


| 
| 


с точным указанием 
юдей и их адресов. Мы 


9 мистере Малоу из штата Иллинойс. 


нтльмен Ирвин Малоу 
Офис 24 сентя- 


Оза рака пред- 
Анаг- 
симптомы 

его еще в 1975 
пор болезнен- 


из адриами- 
цистопла- 
ех курсов 
тил прием 


по несколько раз ежечасно 

двенадцати: часов, 
поқа лечение не прекратили. 
На последующие рекоменда- 
ции по лечению химиотера- 
пней Малоу твердо отвечал: 
«Я отказываюсь продолжать 
это дебильное и мучитель- 

лечение». 
Во время своего визита 29 
мне он высказал Сер: 
но определенное мнение 2 
прочь отказаться «при и 
обстоятельствах» 


го прекратились, повысилась 
знергия. Он относит ослаб- 
ление болей целиком на 
счет макробиотической дие- 
ты (это подтверждается Ару- 
гими случаями, когда силь- 
ные спинные боли ослабева- 
ли через несколько недель 
после перехода больного на 
макробиотический режим). 

Убежденный в своем воз- 
вращении к здоровью и по- 
вышенной активности, боль- 
ной решил продолжать ди- 
агностическое костное ска- 
нированне. Радиологи в гос- 
питале Вейсс Мемориал (Чн- 
қаго) нашли сканограммы 
пациента заметно улучшен- 
ными, а эксперт из госпита- 
ля Святого Франциска 
(Эванстон, Иллинойс) счел 
последующие сканограммы 
«абсолютно нормальными» 
(заметим: после дискуссий с 
многочисленными онколога- 
ми из Чикаго общее мнение 
сводилось к тому, что гор- 
мональная терапия не явля- 
лась, видимо, главной причи- 
ной изменений в костных 
сканограммах мистера Ма- 
лоу}. 

Помощь и улучшение, на- 
блюдаемое у этого больно- 
го, равно как 


леть меня. Я отнесся к нему 
как к моему «маленькому 
рачку», представив, скорее, 
незначительным злом, неже- 
ли огромной неразрешимой 
проблемой. 

Позже и врачи, 


плане, 
ментальный подход к про- 
блеме рака, вероятно, имел 
большое положительное 
влияние. 

Однако решающим стал 
момент, когда некоторые из 
друзей прочитали статью 
доктора Саттиларо в «Сэтер- 
дей Ивнинг пост» «Пациент, 
который победил свой рак» 
(сентябрь 1980 года). Там 
товорилось о преодолении 
тех же самых проблем, с 
которыми столкнулся и я, 
Они показали статью мне, и 
я без промедления стал. изу- 
чать суть макробиотическо- 
го образа жизни. Я абсолют- 
но убежден в том, что мы 
есть то, что едим и что мы 
буквально уничтожаем. свой 
организм низким качеством 
пищи, сладостями и многи- 
ми мерзостями, которые по- 
требляем. Анализируя тон- 
кие и удивительные фунқ- 
ции нашего организма и ор- 
ганов, я понял, что мы дол- 
жны считать о 


Ме 


(реди великого множества оздоровитель- 
‘ных систем в России особенно прижилась 
“система Порфирия Корнеевича Иванова, 
сжато сформулированная в «Детке». На- 


верное, эта система не случайна. Она, по- 
’ жалуй, как никакая другая сродни ми- 
Ровоззрению и философии русского чело- } 
века. Впрочем, судите сами. 


——_—_— 
ААЦ 


© нем говорят, спорят, 
пишут. Ему поклоняются. 
В одном из павильонов на 
ВДНХ в Москве, жизни и 
деятельности Порфирия Кор- 
неевина Иванова посвящен 
целый стенд. Что же это за 
человек, почему личность 
его вызывает ‘неистреби- 
мый интерес, а число по- 
клонников продолжает мно- 
житься? Я 
Причин, наверное, не- 
сколько. То был человек 
великой доброты, человеко- 
любия и милосердия. И са- 
ма жизнь его была неким 
экспериментом, принесен- 
ным в подарок людям. По- 
‘иском простых принципов 
здорового образа жизни в 
единстве телесных и духов- 
ных сил, на основе естест- 
венных природных факто- 
ров. Все это вместе взятое 
сложилось в бесхитростную 
Порфирия Ивано- 
систему р 
ва, упрощенно нашедшую 
те в знаменитом 
отражение и Ека 
заповедей «Детк 
своде й спорт» не од- 
(«Советский их). | 
ады Публ Я следую 
оротко © ее ў которую 
ааа о тай. 


в течение того тода почти 
безвылазно находился в 
больнице с диагнозом «от- 
крытая форма двусторон- 
него қавернозного туберку- 
леза легких». 

Встречи с Порфирием 
Ивановым перевернули все 
мои представления о бы- 
тии. Отчетливо помню пер- 
вую. В памяти остался вы- 
сокий, стремительный че- 
ловек с белым пламенем во- 
лос, обрамляющих лицо, 

В дальнейшем я часто 
встречался с Ивановым и 
понял, что это простой, 
мудрый и очень сердечный 
человек, всем существом 
своим откликающийся на 
чужие боли и беды, 

Прослышав о стражду- 
щем: получив призыв о`по- 
мощи, он мог в одних шор- 
тах пробежать по засне- 
женным пространствам в 
лютую стужу многие кило- 
метры, торопясь на даль- 
ний, затерявшийся в стени 
хуторок, где его ждали. 
Возвращался домой к ночи 
^_ _ в сосульках, в пару... 
`Встречаясь с Ивановым, я 
все более поражался той 
которую нес в 
еловек, добывая 


специалиста, а собст 


организм челс 0 
окружающая природа 
Именно э 

ложил Пор : 

основу изучения взаим 
ношений человека с Шрир 

дой. Его наблюдения и 

опыт уложились в 


«томов» — исписанных 
радей по 196 страниц в 
каждой. 

Так что же за человек их 
автор?.. Сын шахтера, он с 
11 лет и сам познал тяже. 
лый шахтерский труд. Был 
свидетелем и участником 
тех первых незабвенных по- 
слереволюционных лет, ког. 
Аа все вокруг жило и ды- 
шало энтузиазмом гряду- 
щих великих перемен и ле- 
НИНСКИЙ лозунг «учиться...» 
стал путеводной вехой того 
поколения, 

Иванов с головой уходит 
в изучение трудов по есте 
ственным наукам, медици- 
не, философии. Природный 
Ум и редкая память помога- 
ют ему приобретать все но- 
вые и новые знания, В доме 


хе установить 0б 
щие законы ‘совершенство: 
вания здоровья человека в 
единстве с природой, 

«Мы — люди Земли и 
пользуемся ее щедротами, 
как неразумные дети, В ре- 
зультате мы теряем здо- 
ровье, болеем и преждевре- 
менно умираем. Как найти 
меру сознательного едине- 
ния с природой? Чтобы не 
терять, а совершенствовать 
свое здоровье, чтобы не бо- 
леть и не простужаться. Где 
и в чем идеал качественно 
нового человека, возможно. 
сти совершенствования ко- 
торого безграничны?» 

Вот что хотел в этом по- 
знании установить Иванов: 
во-первых, достаточно ли 
естественных природных 
средств на воздухе, воде и 
земле для восстановления и 
совершенствования своего 
Здоровья; во-вторых, како- 
вы законы взаимодействия 
человека с природой, кото- 
рые помогли бы ему овла- 
деть этими средствами. 

Таковы задачи, которые 


пр 


поставил перед собой Этот 


необыкновенный 


Он решал их в течение пя- 
тидесяти лет, - Я 


Вот итог 


его долгого 
диалог 


о- 
«хорошее» и 
ОТ «плохого» и 

стали отгора- 


ЛЫМИ», «хОлодны- 


ми» и «плохими» в их 
единстве, тогда мы переста- 
нем болеть и простуживать- 
ся, станем здоровыми. При- 
рода станет нам Матерью. 
Она через воздух, воду и 
землю откроет нам силы 
свои для нашей здоровой 
полнокровной жизни, Жить 
мы будем, а Умирать не бу- 
дем...» 

Но ведь это же диалекти. 
ка! Великая «Тайна Двой- 
ного», как называли ее в 
древности, считая, что в 
деть могуществом этой тай- 
ны могут только посвящен- 
ные. К сожалению, диалек- 
тика эта в наше время су- 
шествует в виде абстракт- 
ной части нашего мировоз- 
зрения. Но так или иначе 
практика Порфирия Ивано- 
ва стала важным критерием 
истинности исполнения за- 
конов диалектики при вос- 
становлении и совершенст- 
вовании здоровья человека 
в природе. В самом широ- 
ком и полном смысле этого 
слова, И именно для любо- 
го человека, ибо все, что де- 
лал Иванов, он делал не для 
себя, но прежде всего для 
людей. Он любил повто- 
рять; «Мое — это Ваше». 
Сжатое изложение своей 
системы он представил в 
форме заповедей, которые 
’ получили ласковое назва- 
ние «Детка». В момент их 
| составления Порфирию Кор- 
_ неевичу-было 85 лет. 
годня нет возможности 
ОЛЕ пункты 
ки», а точнее, все пара- 
истемы природного 

ія. человека, раз- 
й Ивановым. Но 

ме следую- 


© беге Иванова, 
Он был необычен и свое. 
После нескольких 
шагов неторопливой трус- 
цы следовал взрывной, пол- 
ный напряжения всего тела, 
бег с прямыми вытянутыми 
руками и ногами, 
метров 40—50. Потом 
расслабленный 
взрывной. И так 
раз. 

Подобный бег Иванов счи- 
тал полезным АЛЯ тех, кто 
занимается умственным тру- 
Аом и ведет сидячий образ 


ВНОВЬ 
бег и вновь 
— АО 4—5 


жизни. Он рекомендовал 
применять такой бег 2—3 
„Раза в день. Очень эффек- 


тивен этот бег перед обли- 
ванием или моржеванием в 
зимних условиях. Происхо- 
дит быстрый разогрев орга- 
низма при любом морозе. 
Была у Иванова 
ция бега 


и вариа- 
для укрепления 
позвонков и спи- 
Я б с откинутой 
назад головой Чи с заложен- 


ными в виде крыльев за 
спиной ми при полном 
напряже всего тела, Был 
и бег успокаивающий, нето- 


как бы в замед- 
ленном темпе, с зависанием 
в воздухе и плавными, на 
полной амплитуде взмаха- 
ми рук вперед — назад, по- 
Аобно крыльям птиц, Мне 
не однажды приходилось 
наблюдать за Порфирием 
Корнеевичем в беге, и мне 
казалось, что он мог приду- 
мывать его варианты беско- 
ненно. 

Впрочем, главное — это 
сама система, Уже только 
одна она, при условии, что 
вы не занимаетесь ничем 
другим, способна принести, 
и довольно скоро, великий 
оздоровительный эффект. 
Сегодня эту систему испо- 
ведуют десятки тысяч лю- 
нат на Украине хутор 
Верхний Кондрючий. В нем 
дом Порфирия Корнеевича 
Иванова. Его знают, сюда 
бесконечным потоком идут 
люди. Тот, кто побывал в 
этом доме, обязательно сде- 
лает и первые шаги на пу- 
ти природного оздоровле- 
ния, Хотелось бы, чтобы та- 
< А — эАо- 


ропливый, 


1. Ава раза в 


> день купайся 
В Холодной природной воде, 


г тебе было хорошо, 
Купайся, в чем можешь: в 
озере, речке, ванной, прини- 
май душ или обливайся. Это 
твои условия, Г. орячее купа- 
ние заверши холодным, 
Целебные свойства холод- 
НОЙ Воды известны людям 
давно, Система Учителя впи- 
тала в себя народный опыт, 
выросла на его основе, Уни- 
кальность же его системы 
заключается в сознательном 
отношений к Природе и к 
самому себе как части ее, 
«В природе есть три жи- 
вых естественных тела; воз- 
дух, вода и земля» — от ко- 
торых зависит вся жизнь на 
планете. Эта система круго- 
зоркая: она учит любить в 
Природе не только «хоро- 
шее и теплое», но и «холод- 
ное и плохое», в результате 
У человека н его жизни по- 
лучается «легкое». «Плохое 
и холодное условие, оно за- 
ставило человека жить веч- 
но, а вот теплое н хорошее 
заставило умереть», — гово- 
рит Учитель. Оказывается, 
«холод лечит всякого рода 
болезнь: это одно из всех 
лекарств лекарство». 
«Закаливание холодной во- 
дой имеет очень большую 
пользу, это есть пробужде- 
ние центральной нервной 
системы. Утром и вечером 
надо купаться в холодной 
воде: поднялся с постели, в 
первую очередь берись за 
холодную воду — купайся, 
а потом принимайся за ра- 


боту. А также вечером. 
Пробуждайтесь, все люди, 
этим моим советом — это 


есть естественное, природ- 
ное самолечение,  самоуха- 
живание за собой, Вода есть 
сила, Холодная вода, она же 
живая, естественная — она 
может все сделать, она по- 
могает телу создавать вну- 
три тепло — не то тепло 
т 


БОЙ, Тт. К. «мозг — хозяин 
тела». Достаточно 1—2-х ве- 
дер воды; про 

эффект от воды происходит 
только в первый момент об- 
ливания. Учитель товорит, 
что это есть «снежное про- 
буждение и мгновенное выз- 


доровление центральной 
нервной части мозга, По выг 
здоровлении центральной 


нервной части мозга все бо- 
лезни, которые существуют 
физически в Природе, исче- 
зают. Это истина неумираю- 
щая». Воздействие холодной 
воды на организм человека 
должно быть кратковремен- 
ным — именно это «создает 
в теле внутреннее тепло ес- 
тественного характера». «Не 
хвались холодной водой». 
После обливания холод- 
ной водой растираться не 
рекомендуется; можно слег- 
ка промокнуть тело поло- 
тенцем, а лучше дать ему 
обсохнуть на воздухе в дви- 
жении. Если у вас есть вре- 
мя, можно после обливания 
сделать массаж тела. Очень 
полезно обливаться на при- 
роде, стоя босиком на земле 
или на снегу. В этом случае 
открытое тело находится 
одновременно на земле, в 
воздухе ис водою, что 
очень важно Аля оздоровле- 
ния организма. В открытом 
природном водоеме купай- 
тесь спокойно, т, к. вода не 
любит резких движений — 
по возможности 


раза в неделю) завершить 
холодным купанием обяза- 
тельно. Не надо бояться хо- 


ЛОДНОЙ воды — подходи 
ней с лю тогда 5 
Даст здоровье, Я 


т. Она меня ими одарила, 


Просн меня с душою и 
сердцем и никогда в обиде 
не останешься, а все что 
следует, ты получишь». 

‹ Дышать таким образом 
можно в любых условиях, в 
любом месте, но обязательно 
с душою и сердцем и сосре- 
доточившись, 

В природе существует за- 
кон просьбы — это эволю- 
ционный закон: «Эволюция 
не заставляет, она просит и 
умоляет человека, чтобы он 
делал это дело». 

Во время занятий по си- 
стеме могут быть периодиче- 
ские обостроения, ‘«вспыщш- 
ки» ваших болезней, Не на- 
до этого пугаться, а надо 
продолжать обливаться бо- 
лее интенсивно — 3—4 раза 
в сутки, особенно при высо- 
кой температуре; стоя боси- 
ком на земле, чаще дышать, 
как написано выше. Во вре- 
мя дыхания, при проглаты- 
вании воздуха можно мыс- 
ленно направить его в боль- 
ное место и как бы 
тать» это место 
«Дыши на больное 
«Холодная вода пробу 
воздух проталкивает, 
принимает». 

Иногда могут появляться 
на коже гнойнички, шелуше- 
ние, трещины. Этого бояться 
не надо — продолжайте вы- 
полнять «Детку». Постепен- 
но организм перестроится на 
новый лад. Проявите волю, 
терпение и веру — ради 
здоровья надо потрудиться, 
Учитель говорил людям; 
«Природа дает здоровье ску- 
по и по заслугам, Свое здо- 
ровье надо в Природе за- 


(учитель 50 лет проходил 
‘в Природе голый и босой и 
теперь говорит нам: — Дет- 
ка, встань на землю или 

(снег босыми ногами хотя бы 

на 1—2 минуты: не бойся, 

тебе будет хорошо! 

«Снег — самый климатн- 
ческий дар в прнроде. Когда 
первый снежок ложится, он 
пробудительно все делает: 
’ когда с любовью приблн- 

зишься, то это н есть снеж- 

ное пробуждение. Это — не 
обман, а чнстая правда. Ес- 

‘ли бы я лично свонм телом 

этого чувства не имел меж- 

Ау собою н Природой, я бы 

не имел сдвига к хорошей и 

положительной стороне в 
і - Природе». 
| : Не пропусти первую грозу, 
ї первый снег — «он энергич- 

ный қақ никогда», «Холод 
мобилизует защиту организ- 

9, А ма», 

Г «Самое главное — воздух, 
он же живой. Вся сила во 
вдохе и выдохе, но никто 

Я этого не опознал. Чистый 

$ воздух, глубокий вдох н вы- 
Дох — это самое мгновенное 
пробуждение центральной 
части мозга. Надо тянуть 
воздух с высоты атмосферы 


Х через гортань до отказа, он СЛУЖИТЬ делом, и ничем 
с высоты падает. Обязатель- ИНЫМ». «Я через просьбу 

но надо проглотить, чтобы 10М0гаю менять природные 
| условия», 


пользоваться им так, как 
наелся досыта. Воздух — 
это неумираемый азот, а в 
азоте вся жизнь». 

Стоя босиком на земле, 
надо поднять лицо вверх, 
«потянуть воздух, с высоты 

4 атмосферы через открытый 
рот, через гортань до отка- 
за», потом проглотить его, 
задержать дыхание, и выдох- 
нуть через .рот. Сделайте 
‚ так три раза. Во время вдоха 

мысленно попросите у Учи- 
‘теля себе и всем людям здо- 


3. Не употребляй алкого- 
ля и не кури. 

«Этот наш капризный по- 
ступок в Природе заставил 
всех нас умнрать». «Вино и 
табак разрушают тело чело- 
века... Тот, кто курит и 
пьет, тот в своем теле серд- 
це негодное делает, особен- 
но если человек самозака- 
ляется», «Курение — это 
физическая болезнь». 

Алкоголь и табак — нар- 
котики, они делают челове- 
ка зависимым, разрушают 
` его организм, и прежде все- 
го мозг. А система Иванова 
направлена именно на про-. 
буждение сознания чело- 
века 


«Вредность курения давно 
лу. доказана 


_ медициной, но 


ке АК 


ет силы мобилизовать всю 
свою волю и бросить этот 
вредный поступок. 

Когда появляется жела- 
ние курить и пить надо тя- 
нуть через гортань воздух с 
высоты и им «удовлетво- 
ряться», обращаясь к Учите- 
лю с просьбой дать силы, 
чтобы победить эту болезнь. 
Как правило человек обра- 
щается к алкоголю и куре- 
нию от бессилия, чтобы рас- 
Слабиться, снять напряже- 
ние, когда он хочет уйти от 
решения проблем и обстоя- 
тельств, которые не в силах 
изменить. И расплачиваться 
при этом самым ценным, 
чем его наградила Природа, 

Занимаясь по этой систе- 
ме, человек научится сни- 
мать напряжение и уста- 
лость естественными сред- 
ствами, и у него будут по- 
являться силы и умение 
противостоять трудностям; 
«Жить уметь в трудном». 

«Кто прошел все 

испытанья, закалил себя 

в дерзаньи 

И хорошее нашел из 

плохого, что прошел, 

И узнал, что значит 


счастье — человек он 
настоящий: 

Честный, смелый и 
простой -— каждый 


должен быть такой», 

4. Старайся хоть раз в не- 
делю полностью обходиться 
без пищи и воды: с пятни- 
цы с 18—20 часов до 12 ча- 
сов воскресенья. Это твои 
заслуги и покой. Если тебе 
трудно, то держи хотя бы 
сутки. 

«Мы привыкли с жад" 
ностью кушать да еще по- 
больше да получше, при- 
ВЫкли қ излишествам пищи, 
Обильная еда голову яснос- 
ти лишает. А Иванов нашел 
в Природе все возможности 
42 часа времени в неделю 
сознательно терпеть без пи- 
щи н воды для разгрузки 
желудка: даю отдых всему 
организму. Это избранное 
Время — суббота до вос. 
кресенья 12 часов Аня. Раз- 
трузкой надо пользоваться 
сознательно, 

Не уходить от времени, а 
Ждать в этом в 
го терпения 


всех. Это терпение ге и 


деле а в здоровье, Мы 
н. это 
Аелаем ради жизни чело- 


большинству людей недоста- 


Все непри: 
постепенно 
‘Во время 


сознат 
терпения пить нельз: 
капли, Необходимую 


дет получать во время дыха- | 
ния и через кожу при обли- | 
вании, Но самое главное то, 


что в это время человек шив. 
учится сознательно обхо пита 
диться без потребностей и в м 
пище, и в воде; Семе 
«В воздухе, окружающем макт 
человека, находится пища, дале! 
это — эфир, движущийся С дите 
воздухом и проникающий ( и 
насквозь организм человека. Б 
В нем живое условие жиз- Из) 
ни, Учитель это нашел и вы многи 
вел практически. Это твое нальн 
все то, чего в жизни надо. иметь 
А как хорошо от этого дела никак 
пополняется вовнутри — не Уй 
надо никакого питания: здесь тине } 
миллионная доза питания, мнени 
Воздух — это все!» «изли! 
Если Вы взяли сознатель- ў недост 
ное терпение 42 часа, то не стью», 
отступайте, «Взял — дер- 8 подобн 
жи». Е. заблуж 
При обострении болезни! ние»? 
желательно, кроме учащет дей? Н 
ния обливаний, потерпеть тят, а в 
без пищи и воды от 1 до 3 таких, ^ 
суток по сознанию и по СИ: ко не ; 
лам. ляться! 
Для детей сознательное теории 
терпение проводится в зави. тах мог 
симости от их возраста, ОТ контрол 
их сознания. Нельзя ребен и Тут м 
қа лишать пищи, если ео № возмож 
сознание к этому не готово, вполне 
и он просит есть. А во вре «мудро 
мя болезни, наоборот, не на" Мерино 
до кормить его насильно 4 «чудо»; 
Хорошо, если он сможет. калори 
потерпеть хотя бы Сутки венно; 
Ориентировочно сознатела датар 
ное терпение для детей та» а 
кое: до 10 лет — до 12 ча: утомите 
сов субботы, с 10 до 16 лет і рах. К 
— 24 часа, то есть до 18 ча: тате та 
сов субботы, с 16 лет — стоит 1 
можно сознательно терпеть время 
без еды и без воды 42 часа, Да пот 


то есть до 12 часов воскре: 
сенья, . 

5. В 12 часов дня воскре“ 
сенья выйди на Природу 
сиком и несколько раз 
дыши и помысли, как, 
сано выше. Это 
твоего дела. По 
можешь кушать. 
бе нравится, 


ШИвается на чело 
питання. 


далено Отходят от 


93! 
Антесь. "лядов 
_—=— 0 5295 
Излишний 


вес, как изве 

многих развитых странах и 
нальной проблемой. Никто не хочет 
Иметь излишний вес, но сколько людей 
никак не могут от него избавиться! 

У йогов на эту проблему свой, поис- 
тине уникальный взгляд. По нашему 
мнению, неправильно утверждать, что 
«излишний вес вызван перееданием и 


ь- недостаточной двигательной активно- 
е стью». Это не просто сверхупрощение, 
о- подобные утверждения вводят людей в 

заблуждение. Что означает «перееда- 
н ние»? Одинаково ли оно для всех лю- 
о дей? Немало людей едят сколько хо- 
Ь тят, а в весе не прибавляют. А сколько 
з таких, что едят очень мало и не толь- 
т ко не худеют, а продолжают поправ- 


ляться Так что вряд ли популярные 
теории о подсчете калорий в продук- 
тах могут решить проблему веса и 
контроля за ним. 

Тут мы выразим суждение, которое, 
возможно, удивит вас, но которое 
вполне согласуется с теорией Йоги: 
«мудрость» вашего организма несоиз- 
меримо выше, чем у всех журнальных 
«чудо»-диет и таблиц по подсчету 
калорий. По Йоге не только неестест- 
венно, но зачастую вредно и опасно 
пытаться сбросить вес «сжиганием из- 
лишков» в парных, употребляя в пищу 
заменители продуктов или занимаясь 
утомительной гимнастикой на тренаже- 
рах. К тому же сброшенный в резуль- 
тате таких мер вес вы снова наберете, 


я стоит только прекратить на некоторое, 

гЬ время программу похудения, Почему? 

а, Да потому, что все эти процедуры 

е- противоречат природным закономерно 
стям, 


Единственно верный путь продегаво 
через гармонию с природой. И хое 
_но, гармонию с самим собой. Ведь ВЕ. 
ши проблемы, как правило, отт 
даже от проблем вашего соседа, П 
этому не смотрите на других в реи ХЕХ 
‘решения. Смотрите на себя, прислу 
а к себе у 
вико достичь практически, спрос 
ь вы, Вот ответ. Во-первых, по ред. 
ики Йоги, а во-вторых, ст 
се глубже понимая де 95 
оказывает на вас опреде 
те или иные сочетан 
‘питанию По 


Мы уже зн 
акомилн н 
Семеновой Н аших читателей. со взгля 
б Дами на этот предме: 
макробиотнне — > › Караваева-Дерябина, АГ ОЕ, 


титулованных натуропатов, 


› Которое обру- 
от неправильного 


Сегодня в Номере разговор о 
‚ ВЗГЛЯДЫ на питание йоги не так уж 
Прочитайте и убе- 


а 


путь. Если вы искренне пытаетесь най- 
ТИ его, ваш организм поможет вам все- 
ми возможными способами, Следует 
не бороться со своим организмом, а 
быть с ним в гармонии и прислуши- 
ваться к тому, о чем он вас просит, — 
разве это не самый разумный из всех 
методов|.. 

Однако как определить подлинные 
потребности нашего организма и по- 
нять, чего он в действительности хочет 
от нас? 

Прежде всего мы должны следовать 
тем основополагающим принципам, ко- 
торые согласно понятиям Йоги я назы- 
ваю «естественными принципами пита- 
ния», И основной из них — это упот- 
ребление натуральных продуктов в 
форме, наиболее близкой к их естест- 
венному состоянию (насколько позво- 
ляет пищеварение). Если вы будете 
следовать программе натурального и 
полезного питания, вы сможете восста- 
новить и поддерживать правильный 
вес. Теперь необходимо уточнить; мы 
говорим о вашем правильном весе, а 
вовсе не о тех данных из таблиц, что 
печатаются в журналах. Ваш’ правиль- 
ный вес должен основываться на осот 
бенностях вашей конструкции, в част- 
ности, строении скелета, = костной 
структуре и некоторых других факто- 
рах: Если сравнительно  ширококост- 
ная женщина будет пытаться смодели- 
ровать свои пропорции по образу ма- 
некенщицы модного журнала, она не 
только будет разочарована результа- 
тами — эти попытки в конечном счете 
окажутся вредными для ее здоровья. 
Не пренебрегайте строением, данным 
вам природой. Присмотритесь к себе, 
к своему телу. И если ваш вес пропор- 
ционален, мышцы крепки, кожа упруга, 
осанка естественна, а походка легка и 
грациозна, вы никогда не покажетесь 
слишком полной ИЛИ СЛИШКОМ худой. 
Будучи в гармонии с природой, вы от- 
кроете для себя, что вы прекрасны. 
Особенно если и «мыслите красиво», 


‚ излучаете внутреннее здоровье и опти- 


а несколько слов_для тех, кто ре- 
шает проблему веса, Йога не является 
«шоковой терапией» и не предлагает 
«чудо за один день», Возможно, вам 
понадобится несколько лет, чтобы ра- 
зумно позволить природе методично 
и постепенно’ добиваться прогресса. 


Природу нельзя обмануть, она не 
_ склонна к компромиссам. Ё ; 


Конечно, наи 


ол 
Чаи с нарушением в 
ТВ С у м веса не 


ам 
тания — это, по нашему ежден 
наилучшая процедура, а 7 
МОЖНО осуществить. Важно также от: 
метить, что многие упражнения Йоги 
частности на расслабление, дыхатель- 
НЫе и другие, своим: успокаивающим | 
воздействием снижают чрезмерный ап- 
петит, так называемое неестественное 
желание «вынужденного едока». Оно 
возникает зачастую в результате нерв- 
ных расстройств, и если расстройство 
преодолеть, исчезнет и повышенный 
аппетит, С другой стороны, люди с не- 
достаточным весом часто обнаружива- 
ют, что, расслабившись, они лучше ус- 
ваивают пищу, 

Итак, возьмитесь за дело как следу: 
ет и позанимайтесь упражнениями Ио- 
ги, придерживаясь программы естест- 
венного питания, в течение нескольких 
месяцев. Если и это не поможет, вы 
всегда сможете вернуться к своим ста- 
рым привычкам. В любом случае, вы- 
полняя пожелания и рекомендации этой 
книги, вы ничего не потеряете. 


Идея оздоровительного голодания 
кое-кому может показаться странной. 
Однако эта методика так стара’ и 
столько веков использовалась для дос- 
тижения физических и духовных целей, 
что несомненно достойна внимания. И 
хотя в Йоге физическое и духовное не- 
разделимы, мы здесь, в Целях наи- 
большей ясности вопроса, обсудим как 
физическую, так и духовную стороны 
воздействия голодания на человека, 

Голоданием как инстинктивным мето- 
дом борьбы с болезнями пользуются 
животные. Найдя укромное место, жи- 
вотное отлеживается там, не принимая 
пищу, пока не почувствует себя вы- 
здоровевшим, Разве этот замечатель- 
ный опыт природы не достоин нашего 
внимания? 

Голодание — не голод. Когда вы го- 
лодаете, вы добровольно отказываетесь 
от пищи на определенное время и в оп- 
ределенных целях. В каких? С физиче- 
ской точки зрения голодание проводит- 
ся йогами как часть регенерационной 
программы: когда пищеварительные ор- 
ганы не нагружаются пищей и отдыха- 
ют, происходят очистительные процес- 
сы. Этот процесс будет продолжать- 
ся, пока будет длиться голодание. 
Когда они завершатся, то теоретически 
завершено и голодание. Организм на- 
чинает питать себя сам, за счет сво- 
их внутренних ресурсов. Это означает 
конец голодания и начало ‘голода. 


` Кстати, вы будете удивлены, когда: уз- 


наете, что до наступления этого мо- 
мента голода проходит немало време- 
ни, Большинство людей могут легко об- 
ходиться без пищи (если они подго- 
товлены морально и физиологически и 
если ложный страх не вызовет на 

шений) в течение многих дней. При- 
чем любопытно, что во время голода- 
ния чувство голода обычно не увеличи. 
вается, а уменьшается! ў Г 


| 


| 
р 
( 
| 


у › голодание в практических ус- 


лон м жизни большинству ра- 
_ ломиәх нашей жиз 


их мужчин и женщин не подхо- 
Ведь во время проведения голода- 


^и ция необходим длительный отдых и 
моне другие мероприятия. Что дей- 


ительно имеет смысл, так это час- 
тичное голодание, Оно может прово- 
диться в двух формах. Первая: вы вы- 
бираете день, во время которого може- 
те отдыхать от дел, расслабиться, И ни- 
чего не едите в течение всего этого 
дня, только пьете воду, если почувству- 
ете жажду. Могут возникнуть некото- 


рые негативные симптомы — времен- 
Ная головная боль, некоторая раздра- 
жительность или нервозность, Если вы 
займете себя каким-нибудь делом, ко- 
торое доставляет вам удовольствие, 
эти дискомфортные ощущения пройдут 
или будут сведены к минимуму, С утра 
следующего дня вы снова можете есть, 
Обращаю внимание на то, что после 
\ голодания нужно есть легкую натураль- 
ную, питательную пищу. А провести 
«голодный» день с минимумом неприят- 
НЫХ ощущений вам поможет чтение 
увлекательной литературы! медитация, 
расслабление и, конечно, отсутствие 
зрительных и обонятельных контактов 
с пищевыми продуктами. Йоги считают, 
Что, голодая так один раз в неделю, 
вЫ принесете себе большую пользу. 


Второй формой частичного голода- 
ЧИЯ является пропускание одного или 
двух приемов пищи в течение одного 
или двух дней. Из трех ежедневных 
приемов пищи лучше всего пропустить 
завтрак: выпьете утром стакан свежего 
фруктового сока и не едите никакой 
твердой пищи до обеда. Вариантом 
частичной формы голодания может 
быть и замена всего рациона в тече- 
ние одного или нескольких дней толь- 
ко фруктовыми или овощными соками. 
Их льют 4—5 раз в день, меняя по 
желанию. Интенсивное очищение орга- 
Низма дает и фруктовая диета: человек 
'ест только свежие фрукты в течение, 
скажем, одного или двух дней. Такую. 
программу ‘лучше всего проводить в 


сезон фруктов, когда они разнообраз- 
ны и в изобилии, 


Вы несомненно знаете, что голода- 
ние упоминается практически во всех 
религиозных трактатах мира. И вот что 
я обнаружил. Многие люди полагают, 
Что в духовном аспекте это некий 06- 
раз кары, наказания. Или же отрече- 
ние от пищи с целью самодисципли- 
(нирующего воздействия, С точки зре- 
ния Йоги — да и не только Йоги — го- 
лодание имеет совсем иной смысл, 


Во время голодания появляется чув- 
ство приподнятого настроения и ду- 
ховного подъема, Словами их описать 


И обьяснить очень трудно — понять 


это можно, только почувствовав, 
о одно: физические аспекты наше- 
существа с голоданием становятся 

ы меньше, и духовность ощущает- 
начительней. Голодание как ис- 


стоящем времени, Эт 
вам следует совершенно 

прошлым или будущим, О 
ет думать в их связи с нас 
ментом, с сегодняшней де 
стью, когда такая 

Но часто люди, зани 


Во многих материалах нашего вестника 
нет-нет, да и упоминается о трансценде 
тальной медитации, Кстати, именно! урок . 
таной медитации ведет знаменитый Шри} 
Чинмой среди сотрудников ООН. У 


Так что же такое медитация, как зани-} № 
маться ею без учителя? 


Термин «медитация» появился на 
страницах наших популярных изданий 
лишь недавно. Прежде говорить о ме- 
дитации было не принято, поскольку 
считалось, что любая медитация не- 
пременно связана с тем или иным ми- 
стическим учением или религией, 

Действительно, медитация составля- 
ет неотъемлемую часть йоги и дзен- 
буддизма. Но сегодня уже хорошо из- 
вестно, что занятия медитацией для 
преодоления внутренних разладов и 
расширения знаний о с 8 возможны 
вне’ всякой связи с какими-либо рели- 
гиозными или философскими убежде- 
ниями, Тысячелетиями представители 
почти всех человеческих культур ис- 
пользовали ту или иную форму меди- 
тации для обретения душевного покоя 
И гармонии, Благотворный эффект ме- 
дитации обусловливается не ориенти- 
рованностью на религию, а свойства- 
ми нервной системы человека, Опыт 
свидетельствует о медитации как об 
эффективной аутопсихотехнике, то 
есть способе воздействия человека на 
свою психику и управления ею в целях 
предотвращения душевных надломов, 
обретения уверенности в себе, повы- 
шения энергетических ресурсов, раз- 
вития и совершенствования личности. 

На вопрос: «Сколько времени вы 
затрачиваете на медитацию?» некото- 
рые люди отвечают: «Тридцать минут 
утром на упражнения и десять - две- 
надцать часов в остальное время дня». 
Медитация в повседневной жизни за- 
ключазтся во внимательном отношении 


ко всему, чем вы занимаетесь, будь то 
работа, свободное в 


о не значит, что 
пренебречь 
них следу- 
стоящим Мо- 
иствительно- 
Связь существует. 
Ммаясь чем-либо, в 


Г. 


р 


В одной из старинных книг  гово- 
рится: «Подметальщик улиц должен д 
считать свою работу по уборке ота и 
правным пунктом медитации, Каждая’ 
деятельность одинаково хороша в Ка- и 
честве основы для медитации». 


В ходе занятий медитацией вы на- 
учитесь определенное время концен- 
трировать свое внимание на одном 
предмете или процессе, избегая при 
этом критического, или оценочного от- 
ношения. Это важно для улучшения 
самоорганизации, повышения собран- 
ности. Возрастает ваша способность 


г 


ві 
ставить перед собой цели и добивать | Е. 
ся их. д 
Медитация сможет также помочь в А 
решении различных проблем. Состоя- А: 
ние расслабления, наступающее в хо- Е, 
де медитации, будет способствовать 19 
регуляции различных физиологических ых Г 
процессов в организме и достижению у 
душевного равновесия. Вместе с тем Я 
вы полнее сможете ощутить свою связь 
с природой, с другими людьми. Каж_ Е | 
Дому из нас знакомы особые светлые гаи 
состояния души, вызванные сосновым д 
ли бором в закатных лучах солнца, 


улыбкой ли ребенка, делающего пер- 
вые шаги, или пришедшей вдруг лю- 
бовью. Подобные состояния возника- 
ют и при медитации. Они помогают 
осознать нам связь малого с великим, | 


себя самого с 


легчит концентрацию, $ 
Вовсе не безразлично и 

зе медитировать, „Давно и 

каждой по 

ное 


Если я 
тоя внутрен 
М, вниматель- 
брежная поза 
1 К внутренней 


'_ В то время как, 
не 

предрасполагае 

ТИ, вялости. 


овать, сидя на полу, под- 


не будем 
В парке или саду можно 
медитировать, сидя на скамейке, 

В любом случае колени на должны 
располагаться выше тазобедренных сус- 
тавов. Поэтому, если стул или скамья 
слишком низкие, то ‘следует скрестить 
„Ноги, тогда колени опустятся. Если жа 
высота стула или табурета нормальная 
(для большинства занимающихся она 
должна быть 45 см), то ноги следует 
держать слегка разведенными. а стопы 
параллельными, опираясь на пол всей 
подошвой. Садиться лучше ближе к пе- 
реднему краю сиденья, особенно когда 
оно; как это иногда бывает, имеет на- 
клон К спинке, 

Из-за слабости мышц спины удер- 
живать туловище прямым большинству 
занимающихся сначала буде трудно. 
В первый период занятий рекомендует- 
ся несколько утрировать позу и сидеть 
с прогибом в пояснице. Со временем 
мышцы окрепнут, и прямая осанка уже 
не будет вызывать трудностей. Дело, 
впрочем, не только в силе мышц, но и 
в умении поддержать равновесие та, 
когда понадобятся Монимадьныа и 
шечные усилия. Но сначала необх ди 
чувство равновесия, н 


тся прямо. Под- 
слегка взять на себя, 
› не повлекло за собой 

ыы Н 


Для большин 
всего Подойдет. 


прямую линию, 

Как держать рукий Возможны два 
варианта, Первый заключается в ТОМ, 
Что ладони лежат на коленях. 
И следует начать. Во втором варианте, 
К Которому, можно перейти, приобретя 
некоторый опыт медитации, ладони на- 
До сложить подобно двум чашам, вло- 
женным друг в друга. Віиндийской тра- 
диции правая (активная) рука распола- 
гается снизу, левая — сверху. 

Вторая классическая поза для меди- 
тации — сидя на пятках, Голова, шея и 
туловище составляют прямую линию. 
Эта поза широко распространена в 
Япозии. Здесь в ней не только меди- 
тируют, но некоторые пишут, читают, 
едят; выполняют различную работу, 

Поза «лотоса» — одна из основных 
поз.йоги — хорошо подходит для ме- 
дитации. При опоре на таз и колени 
поддержание тела в вертикальном. по- 
ложении требует лишь минимальных 
усилий. Сидеть в позе «лотоса» легко, 
нет ни малейшего мышечного’ напряже- 
ния, мешающего полной концентрации. 

Большинству занимающихся, однако, 
освоить «лотос» бывает непросто. Но 
при последовательной работе это’ удает- 
ся ив возрасте старше 150 лет. Под- 
черкну, однако, что’ овладение позой 
«лотоса» не должно становиться само- 
целью. Медитация’ — не акробатика! 

В дополнение к трем основным рас- 
смотрим две дополнительные позы для 

итации. 
аа на спине, можно хорошо. рас- 
слабиться, но эта поза располагает ко 
сну. Она хорошо подходит больным, а 
также пожилым людям, которые могут 
заниматься медитацией в постели в 

без сна. . 
ве следует без подушки, как 
можно более плоско. В’ отличие от 
йоговской позы отдыха и расслабления 
лежа на спине в позе медитации ноги 
держатся не разведенными в стороны, 
а почти параллельно. Руки следует пох, 
ложить на живот или сложить, как 
было описано выше. Глаза закрыты 
или взгляд направлен в потолок, - 

Человек, уже освоивший начало ме 

‘использовать для за- 
дитации, может Е я 
нятий ею время, которое часто прихо: 
дится проводить стоя — в очередях, в 
транспорте 


ЕНИЕ У. 
О к 
елаксация) являет. А 
Едита АИ ся Условием начала 
Чтобы ‘облегчить расслабление и сос- 
редоточение, медитировать следует в 
спокойном месте, обеспечивающем 
изоляцию от шума, яркого света и 
прочих внешних раздражителей. Это 
требование обязательно для начина- 
ЮЩих, но когда человек овладеет ис- 
кусством медитации, оно становится 
менее категоричным, Лучше всего ме- 
дитировать, сидя на полу в позе, ис- 
ключающей излишнее мышечное на- 
пряжение, но не лежа, поскольку это 
положение провоцирует засыпание, " 
Наиболее распространены позы сидя 
со скрещенными ногами (руки на ко- 
ленях) и сидя на пятках, когда колени 
сведены, носки держатся вместе, пятки 
слегка разведены, а ладони лежат на 
бедрах. В любом случае голова, шея и. 
туловище должны находиться на пря- 
мой линии, Йоги медитируют в позе 
«лотоса», Можно заниматься медита- 
цией и сидя в кресле или на стуле, но 


и здесь туловище следует держать 
прямо. У 
СОСРЕДОТОЧЕНИЕ. Оказавшись в 13 


спокойном месте и приняв удобное, З 
расслабленное положение, мы сократи- 
ли число нервных импульсов, идущих 
К центральной нервной системе. Одна- 
ко и в таких условиях левое полушарие 
головного мозга продолжает активно 


функционировать, и в начале каждого У 
сеанса медитации: в голову сами собой \ 
приходят различные мысли, Для успе- | 


ха медитации следует, однако’ актив- 
ность прекратить или свести к мини- Й у 
муму. 

Чтобы отключиться от мыслей, не- 
обходимо создать нейтральный фокус 
внимания. Таким фокусом может стать 
дыхание медитирующего, вновь и вновь 
повторяемые им слова или сочетания 
звуков, геометрические фигуры, рисун- 
ки. В отдельном сеансе и в серии сеан- 


сов медитирующий использует, как’ 
правило, какой-нибудь один фокус 
внимания, 


Концентрация на выбранном объек- 
те = дело для начинающего не про- 
стое: внимание неизбежно будет рас- 
средоточиваться, появятся блуждающь 
мысли, Не следует бороться сн 
гнать их прочь, Важен прин Ш 
тации — пассивность ан 
это произойдет ‘само со! 


ЗАСЕДАНИЯ 
ПРОДОЛЖАЮТСЯ 


Есть все основания 
предполагать что наш 
клуб оживает. Истощив- 
шийся вроде совсем ру- 
чеек писем снова наби- 
рает силу — и это, ко- 


В ЗНАК СОЛИДАРНОСТИ 
С ММММ 


В 14-м номере вестника, 
некоторая часть которого бы- 
ла посвящена бегу, и в ча- 
стности, Московскому меж- 
дународному марафону мира, 
мы предложили нашим под- 
писчикам и читателям — тем, 
кто увлекается бегом, но’ по 
тем или иным причинам не 
смогли приехать в Москву на 
ММММ, — пробежать по- 
сильную дистанцию у себя 
дома в знак. солидарности с 
ММММ, и в любом соревно- 
вании. Результат, завизиро- 
ванный судейской коллегией, 
прислать в редакцию вестни- 
ка. Все полученные таким об- 
разом свидетельства будут 
переданы в дирекцию 
ММММ. Затем мы проведем 
своеобразную лотерею и 
десять счастливчиков сумеют 
приехать на следующий мара- 
фон в Москву за счет · рос- 
сийско - американского СП 
«ММММ». Время еще есть. 
Дерзайте. А пока письма в 


редакцию вестника прислал 
Виктор Шерстнев из. посел- 
ка Энем Краснодарского края. 
Увы, свидетельства он не 


прислал. 
Поделюсь своими впечат- 
_ лениями о пробеге в знак 


’ солидарности с ММММ-93. 


Этого дня ждал с’ очень 
Коне волнением. 4 сен- 
стя был маленький, но 
примечательный пра- 
решил. непременно 
ь своих друзей-бе- 
совместный 


Ни 


_ нечно же, итог роста 


° популярности вестника 
«ЗОЖ», 
Наш клуб должен 


жить. Мы должны в нем 
встречаться, Өн должен 
стать родным домом для 
каждого читателя, «Белые 
вороны»... Это придума- 
ли мы. Но сегодня о «бе- 
лых воронах» говорят и 
в «Комсомолке», и!с эк- 
рана телевизора, Термин 
прижился. Он как ярлык 
приклеен к людям, кото- 
рые ; не похожи на тех, 
кто стремится урвать 
только для себя, кто ис- 


поведует девиз: «После 
нас хоть потоп», 

Мы надеемся, что у 
нашего клуба большое 


будущее. А пока письма, 
письма письма... 


= .. 


марафонский пробег, отклик- 
нулся один. 


Рассветало, Мы вдвоем с 
воодушевлением отправи- 
лись в долгий путь по грунто- 
вым дорогам. За околицей 
снял кроссовки и продолжал 
свой путь босиком, испы 
вая удовлетворение от того, 
что бежал по прохладной ро- 
се. Занимался дэнь. Безоблач- 
ное небо светлело. Тихое 
утро придавало бодрости. 
Миновали хутор, в стороне 
остался другой, · Бежали по 
ухоженным полям. { Слушали, 
как кричали петухи. Просы- 
павшигся жители смотрели 
на нас с недоумением — в 
трусах, без обуви, немоло- 
дые уже люди бегут по хуто- 
ру и... приветливо всем улы- 
баются. Им было невдомек, 
что такие пробежки прино- 
сят. нам настоящую радость. 

На обратном пути я рас- 
сказал своему попутчику о 
гормонах радости, о чувстве 
эйфории на бегу, читал сти- 
хи. ' 

Двухчасовой кросс завер- 
шился в окрестностях посел- 
ка Энем. Что сказать в зак- 
лючение. Бег стал моим эле- 
ментом образа жизни, Не 
пью, не курю. В свободное 
время — семья, дача, огород, 
бег — вот мои увлечения. Мне 
нравится этот образ жизни, 

Виктор ШЕРСТНЕВ. 


Поселок Энем, 
Краснодарский край, 


РЕКЛАМИРУЙТЕ 
СЕБЯ, РЕБЯТА! 


Я давний ваш читатель, а 
вот пишу впервые, И в трево- 
ге за то, что и 


з-за сокраще- з 


ния потока писем — вы сами 
как-то писали 06 этом — вы 
можете «прикрыть» вестник, 
подумав, что его стали мень- 
ше читать, Это не так, Просто 
существует Множество при- 
чин, по которым люди не пи- 
шут, Одна из них — большая 
почта в недавнем прошлом. 
Захочет ли человек писать в 
редакцию, думая, что его 
письмо останется незамечен- 
ным среди других, более ин- 
тересных посланий. Конечно, 
нет, Именно поэтому до се- 
годняшнего дня и я не реша- 
лась написать вам, хотя есть 
чем поделиться, а именно 

своими результатами лечения 
по вестнику, некоторыми со- 
ветами из собственного. опы- 


Желаем вам удачи 


Л, УСПЕН 
Тверская обл. 


«ЗОЖ»: Успенская, 
меется, права. Реклама 
нику‘ необходима. Но 
циальная реклама ` сегол 
стоит поистине бешеных 
нег. Поэтому мы обраща 
ко всем нашим подписчикаы, 
рекламируйте наш вестник 
всеми возможными силами и 
способами. й 


БОЮСЬ 
АГИТИРОВАТЬ А 


| 
де- у 


СЯ 
ї 


та. В 
п 
Во-первых, прежде чем на- ЗА ЗОЖ с 
писать о том, что дал мне ве- с 
стник, хочется поблагодарить Здравствуй, вестник. На 1 М 
всех сотрудников редакции за твоих страницах «прописа 
то, что вы есть, за вашу по- ны» в основном сравнитель- 1 
мощь нам, подписчикам. Ну, но здоровые люди, Вот, на- 1 
а теперь о главном, пример, в № 13 за август | 
Что же дал мне вестник Е. Тироненко пишет; «всего- | 
«ЗОЖ»? Очень и очень мно- ТО два ведра воды». А Елй- ! 
гое. Не только веру в исце- Завета Шумилина совету | 
ление, хотя уже одно это не- «Ходите — и все пройдет», | 
маловажно, но и, действитель- У меня иное. Я 1956 года 
но, избавление от многих бо- Рождения, инвалид 1 группы, 
лезней. Не могу ходить — рассеян- 
ный склероз. 
Я случайно увидела выпу- Сама жизнь заставила при- 
ски «ЗОЖ» на 2-й странице держиваться здорового ее \ 
газеты «Советский спорт». образа. 
купленной однажды в киоске, 
Газету я, естественно, сразу Я максималист и, сказав 
выписала и с огромным не- Себе «не могу ходить», был 
терпением ждала этих стра- Немного нечестен. Ведь с 
ничек. А когда подписалась на ТРостью могу передвигаться, 
вестник, даже не можете се- Правда, на небольшие  рас- 
бе представить, как я была Стояния. Летом основной ак- 
счастлива! Ведь это поистине Цент делаю на прогулки на 
настольная книга, которую велосипеде. — Трехколесном. 
читаешь от корки до корки, Зимой хожу босиком по сне“ 
бросая все дела! гу в майке и обливаюсь во- 
дой. И знаете, перестал бо- 
Не сомневаюсь, что это яться гриппа, простуд. 
могут подтвердить ‘и многие Хочется спросить: ну по- 
из ваших подписчиков. Так чему же все как бы остано- 
что не думайте, что ваши уси- вилось? Нагрузки  увеличи- 
лия напрасны и труд никому ваю, а дальше «ехать» не | | 
не ‘нужен. . Нужен и очень! хватает сил. у 
Жаль, что о таком издании Осваиваю сейчас такое уп- _ | 
мало пока кто знает. Поэтому ражнение — стоять, руками А 
мой Совет, — рекламируйте, ни за ҷто не держась. Самое : 
Как? Хотя бы в людных мес- большее — могу так продер- Ь 
тах — у метро, на стоянках жаться 10 минут, Затем спи- № Е 
общественного транспорта, на на Начинает сгибаться. И № б 
вокзалах, вывешивайте листы еще мне кажется, что работа _ и 
афиши, красочно оформлен- Над брюшным прессом 9 п 


ные, с краткой аннотацией 
вестника. Тогда число подпис- 
чиков, безусловно, прибавит- 
ся. Можно немного поднять 
Цену на подписку. Сегоднящ- 
Няя подписная Цена — это не 
Аёньги, тем более в сравнении 
с другими изданиями, А мы, 
В свою очередь, постараемся 
привлечь к подписке — своих 
Комых и друзей, | 


главное Для укрепления по- 
ясницы. Если ошибаюсь, по- 
правьте меня, 

Извините, но я боюсь про- 
пагандировать здоровый об- 
раз жизни. Ведь обязательно | 
скажут: «Мы курим, пьем, 


_ ВМЕСТЕ 


году в «Советском 
ло напечатано мое 
ә «Перезимуем вме- 
Благодаря вашей газе- 
ея приобщилась к здорово- 
образу жизни и третий 
ТОД ИДУ дорогой физического 
_ 7 духовного совершенствова- 
‘ния здоровья, следуя заве- 
там «Детки» Порфирия Ива- 
нова «Детка» помогает ис- 
пользовать резервы организ- 
ма, закаляет сердце. Хотя до 
сих пор не всегда все уда- 
ется, особенно в отношении 
воздержания от пищи и во- 
ды. Тогда все спасение — в 
‚ ведре холодной воды. Сразу 


приходит душевное равнове- 
сие, меняется душевный на- 
НЕ строй, светлее становятся 
мысли. 
юписа- 
зитель- Мне уже 54 года. По ны- 
от, на- нешним меркам я, да и мно- 
август гие из моих друзей — «бе- 
«всего- лых ворон» — люди консер- 
А Ели- вативные. У нас свои взгля- 
ветует: ды на человеческие ценно- 
идет». сти. Мы стараемся занять ум 
6 года м душу, чтобы не коротать 
руппы. свою жизнь в духовном ма- 
ассеян- разме. Но реальность, смут- 
ное время разлучает нас. 
та при- Все меньше писем едино- 
го ее мышленников печатается в га- 
зете, пустует и мой домаш- 
ний почтовый ящик. Каждое 
ЭВ полученное письмецо — 
>, был праздник. 
Ведь с 
‘гаться, Обращаюсь к друзьям по 
` рас- | интересам. Я. знаю: мыслен- 
чой ак- | но мы вместе. Галя Пасту- 
лки на | шенко и Фаина Абдурахма- 
лесном. нова из Узбекистана, Тофик 
по сне- Гаджиев из Баку и Вахтанг 
СЬ во- Бурджанидзе из Кутаиси, 
гал бо- Люда Сивакова из Смолен- 
. г ска и многие другие. Как 
у по- у нужны мне всегда мудрые 
стано- | советы Евгения Бутакова из 
еличи- | Архангельска, как не хватает 
» не писем замечательного моло- 
Я пого друга, спортсмена и по- 
ое уп- „4 эта Володи Баранова из 
уками | уральского городка Верхняя 
Самое | Салда! Как хочется видеть 
одер- | ядом милую мечтательницу 
гаар: БМ Леонову из Томска, 
я И которой так не хватает об- 
абота щения с людьми, близкими 
м — по духу. За всех моих дру- 
_ по- зей спасибо «Советскому 
‚ по- спорту». Родные, вы далеко, 


_ но как хочется знать, как жи- 
вете, что ищете в жизни, что 
бо, что отвергаете, что 


° влечет вас. Хотелось бы об- 
ео и новых друзей, услы- 
> добрые советы. 

ду писем по адресу: 
134, Ставропольский край, 
‚ ул. Гагарина, 40, 
совой Галине Ва- 


МЕЧТА — 
СВЕРХМАРАФОН 


ах за присланный 
н Номер «Вестника», По- 
Ау Я его уже давно, но не 
ЗВО возможности сразу на- 
П Сать вам, С удовольствием 
УДУ искать, и, уверен, най- 
за подписчиков; 

не года. Три 
назад начал В ть 
в КЛБ «Победа», Много лет 
мучил поясничный остеохон- 
(роз, Сейчас я о нем почти 
забыл, На моем счету уже 
два пробега Красноярск — 


Дивногорск и два междуна-` 


родных марафона — Ново- 
сибирский (3:29) и Омский 
(3:26), Зимой хожу на лыжах, 
В 1992 году на первенстве 


нашего края выполнил норму 
КМС 


в своей возрастной 
группе, Меня и моих товари- 
щей по КЛБ интересуют 
сверхмарафоны, забеги на 
100 км. 


Как готовиться к таким 
пробегам — объемы в км за 
неделю, месяц, режим пита- 
ния, ну и все остальное, свя- 
занное с этим. Может, кто 
из опытных сверхмарафонцев 
поделится опытом? 

Адрес: 660084, Красноярск, 
пр. Ленинградский, д. 31, кв. 
95. Малышеву Виктору Ми- 
хайловичу. 


Н СНОВА 
ПОВЕРИЛА В СЕБЯ 


Я очень счастливый чело- 
век. На днях получила целое 
богатство — 10 номеров дол- 
тожранного «Вестника». Уже 
и не надеялась, так как смог 
ла послать вам всего 36 руб- 
лей. Думала, остальные при- 
шлю потом. А туг был пери- 
од — совсем перестали но- 
сить «Советский спорт». Ия 
как-то потеряла веру. ЕДИН- 
ственный источник «ЖиИвВИ- 
тельного воздуха» и тот пе- 
рестал поступать. Признаюсь 
честно, Упала духом. 

Спасибо вам огромное! 
Доброго здоровья и успехов 
в вашей такой нужной ра- 
боте. 

Начала читать вестники И 
остро почувствовала, как мне 
не хватало этих страничек, 
советов, встреч с замечаз 
тельными И интересными 
ЛЮДЬМИ. 

В вестниках нахожу отве- 
ты на многие вопросы, ко- 
торые давно мучают. Это 
как беседы с умным, добрым 
человеком, который щедро 
открывает свои секреты, 


как бы заряжаюсь новой 
энергией, чувствую прилив 
сил. 


Снова поверила в себя, Вы 
очень помогли в этом. 


‚И большинство, в 1988 году. 


м Год назад попала в на 
А ю, ужаснулась атмо- хо ядер 
Ф ре, что там царит, Твер- СХолЛЬк 
до решила; выберусь сама 
Применяла : 

пила мумие, чеснок 
| с моло- 
ком, настои трав, И поведоа 
ла! Операция 

лась. 

Тогда убедилась 

что вера 

в себя, в свои СИЛЫ 
з творит 
Еще раз спасибо за то, 


что вы есть и помогаете нам 
ВЫСТОЯТЬ. 


СА 
Вы — моя последняя на- 
дежда, Мне 32 года. Вот уже 
семь лет как я болею, Давя- 
щие головные боли, обмороч- 
Мне скоро 50 лет, эконо- Ея ОЛА Е 
мист. С «Советским спор- ми, нападает слабость, и я 
том», с выпусками «ЗОЖ» вынуждена лежать Такиа 
познакомилась случайно, как приступы бывают и по не- 
сколь з в день. 
Очень хочу внести свой ние не о. в Бс 
вклад в распространение ва- этих лет ничего не дало. Я 
шего вестника в нашем го- устала болеть. Диагноз, ко- 
роде. Буду рада помочь при- торый мне ставят, — вегето- В" 


общать к стае «белых во- сосудистая дистония, синд- А. 
рон» своих друзей и знако- ром непатологической дис- А 
МЫХ. функции. И еще у меня мио- | 

Мой домашний телефон кардодистрофия, одышка. Е 
2-64-13. А у меня маленький сын. б 


Адрес: 693007, Южно-Са- Воспитываю его одна. Хочет- 
халинск, ул, Тихоокеанская, ся поднять сына на ноги. Но 
д. 24, кв. 89. Незнановой такое отчаяние иногда нака- 
Ирине Олиовне. тывается от болезней. Мо- 


СПАСИБО ВСЕМИ жет быть, кто-то знает, как 


избавиться от этих неду- 
о дм. тов? 
громное спасибо всём. кто Адрес: 637045, г. П 


откликнулся на мою 
бу, опубликованную в 
вестнике «ЗОЖ». Я просто не 
в состоянии ответить каждому 


пр р дар-45, ул. Короленко, д. 353, 


кв. 25. Галкиной Людмиле. 
ЗЕ 


и поэтому делаю это через «Белые вороны», подска- 
вестник. жите, как вылечить сустав- 

Желаю всем здоровья и ной ревматизм народными 
счастья. средствами? о 


Нина ВАСИЛЬЕВА. 
Первоуральск, 
Свердловская обл. 


ОТЗОВИТЕСЬ 


Совсем недавно узнала 0 
вашем вестнике; Одна моя 
знакомая его выписывает. я 


И еще. Раньше у меня нос 
краснел только на морозе, 
а теперь при любых перепа- 
дах температуры: чуть жар- 
ко — уже красный и крас- 
нота переходит на щеки, 
Есть болезнь — в народе ее 
давно хотела читать такое Называют «красный нос», — 
издание, В нем систематизи- может, она и со мной при- 
рованы разрозненные публи- ключилась? А 
кации о питании, о закали- Адрес: 350089, г. Красно- 


вании, о методах очищения 
и оздоровления. Только не дар, а/я № 3622. Лене. 


ленись, выбирай и пробуй! к 
Спасибо вам! 
Как с лучшим другом, по- У меня на лаце пигмент- |: 


делюсь с вами своим горем. 
Моему 16-летнему сыну по- 


ные пятна, и с каждым го- } 
дом они увеличиваются (а 


ставлен диагноз: шизофре- 
ния. Это — приговор! Ведь появились после работы на і 
причины болезни не извест- солнце). Когда и как лучше 


ны, а значит, и лечение без- 
успешное. Как утопающий 
— за соломинку, хватаюсь 
за надежду: вдруг где-то ле- 
чат. Слышала, что в Амери- 
ке лечат большими дозами 
витаминов группы «В», у нас 
в Москве практикует врач — 
грузин, который прописыва- 
ет’ лечение лепкой, рисовани- 
ем (говорят, его показывали 
по телевизору, но я сама не 
видела). 

Может 


их вывести с кожи? 

Адрес: 350004, г. Красно- 
дар, ул. Головатого, д. 151, 
кв. 1. Светлане. 


нательна." 
Н В одном из вестников кто- 
[ шивал 0 и 
лепсии. Народны б 
ЭПилеп а етрасенс, Кандидат о 
наук К. Е. Мар- 

ветует страда- 
ющему эпилелсией \ съедать 


о жениться! 
ОЕА маленький, не хо- 
‘тел. А сейчас хочу. Раньше, 
когда был маленький, Ла 
ционерного страхового Д 
щества «Руссннй стиль» не 
было. А то я бы н тогда хо- 
тел жениться. А сейчас есть. 
хочу. 
на Ке не в том, что я те- 
перь большой. То есть до- 
стиг. А в ТОМ, Что «Русский 
стиль» есть н поощряет, 
Понимаю, что говорю сбив- 
чнво, Но ужасно волнуюсь. 


ОРИЛЯЙТЕ ПОДПИСКУ = 


Раньше, 


Очень 


Уж хочется жениться. 
Семья, 


брак — всю жизнь 
мечтал. Детишки, И все, нак 
я; Один, другой, третий... 
25 процентов, 50, 75 

ТЕУ да что я на самом 
деле! Прн чем здесь процен- 
тЫ? Если честно, то и невес- 
ты еще нет. А жениться хо- 
чется. По любви, конечно, 
исключительно. Не подумай: 
те, что по какому-нибудь 
Расчету. Но все равно же- 
нитьба сейчас, ногда есть 
«Руссний стиль», дело вы- 


НДЕКС 50153 


Министерство связи СССР 


«Союзпечать» 


я Т 


Количество 
__ | комплектов: 


по месяцам; 


арваараа т, 


РЁ 


` (адрес) 


—=АЮЫ 


(фамнлия, инициалы). 


ДОСТАВОЧНАЯ КАРТОЧКА 


на 


ЗПОРОБЕЙ образ ЖИ Идкая) 
"Приложение" НЕЮ "Советот 
КИЧ 5ђб 


пв } место 


ў 


мидия, знициал ыў 


= 50188 | 


о о браке 
в «Русский стиль» з 
ховым полисом 
Как что сті 
и семью 


тить не надо. 
ло тещу или 
пусть р 
ворите: «Родители, миллион 
на бочну, а мы — молодоже 
ны — в течение пяти’ лет 
крепость брака гарантиру- 
ем. И увеличение ставок то- 
же. Постараемся!». М 

Объясняю, если непонят. 
но. На бочие миллион, с к 
пять лет. Страховой ное 
21 процент. Стало! быть, вс 
го ничего — 210 тысяч 
лей. Ребенон через 9 меся- 
цев появился — 25 процен- 
тов прибавка, Да не к стра- 
ховому взносу, а н миллио- 
ну. Вы на ус мотайте. Н мил- 
лиону! За пять лет, если су- 
пруга целеустремленная — 
это снольно же можно зарас 
ботать: за наждого ребенка 
по 25 процентов дают. Су- 
масшедшие канйе-то в этом 
«Руссном стиле». Я от них 
балдею. Можно, оназывается, 
и на 50 лет застраховаться. 
И там нанрутон... И за де- 
тей и за срон вред:.., то есть 
брана. Мы с приятелем на 
элентронном кальнуляторе 
подсчитали, так тот чуть не 
свихнулся — выдал сумму 
и перегорел. 

То есть, понимаете, номму- 
нисты нам всю жизнь тал- 
дычиля о светлом будущем. 
Трепались. А здесь матема- 
тина, трезвый расчет: ты. 
женился и дальше хоть в 
нищете живи все 50 лет, но 
кан Крез в сознания, пото- 
му что нак золотая свадьба 
стукнет, ты уже миллионер. 
Нензбежно. 

Тут есть, конечно, нюан- 
сы. Кто-то там из супругов 
нечаянно, скажем, грибов 
поел — год нынче грибной — 
значит, тот, нто не ел, свом 
миллионы все равно полу- 
чит. Или дети, Впрочем, луч- 
ше вам расскажет предста- 
витель «Русского стиля» в 
салоне ля новобрачных 
«Дуэт». Осковский теле- 
фон: 208-39-44. 


А. КОРШУНОВ, 5 
Ну, а если иногородние 
мужики увленутся, то вот 
координаты: 5 


САНКТ-ПЕТЕРБУРГ, с 
(812) 219-56-90, 4 


ТАМБОВ, Тел. 
06-28. | 


КИСЛОВОДСК. 
Я 


(07: 


14 
С 


0 ее 


адеревын ВЕСТНИК ~ 


Приложение к газете СЕ 


оне ке Сегодня в номере: Е 


о 10 тысяч шагов в день— и все 
| будет в порядке. Так утверждают 
| ЯПОНЦЫ И ... жители Владивостока. 
| ® Почему йога лечит. Опыт Анато- 
| лия Лощинина 
| • Василий Воронов советует муж- 
| чинам голодать 
| «Учение Порфирия Иванова обре- 
| тает новых поклонников 
| ®На кухне "ЗОЖ" — вегетарианс- 
| кие обеды. Французы рекомендуют 
| красное вино 
\ 


алва 


ПИШИТЕ, === 
МЫ ЖДЕМ 


Итак, мы вступили во второе полугодие 1995 | 
года. Спасибо всем, кто поздравил нас с юбиле- 
ем, с выходом 50-го номера. И сразу же хоте- 
‚лось бы успокоить напуганных предыдущим раз- 
говором читателей относительно того, что под- 
писка наша несхолько упала. Упала у всех изда- 
ний. От 20 до 50, ато и более процентов. Мы же 
потеряли в общем-то не так уж м много. Денег, 


сложно, июльские ном 
мы вышлем, Тем же, кто хочет приобрести все 
номера.вестника, сообщаем, что сегодня в на- 
личии в редакции имеются №№ 1-23, 30-31, 33- 
51. Как видите, кое-каких не хватает. Но мы на- 
деемся, что в будущем сможем наиболее инте- 
ресные материалы из этих выпусков повторить. 
- А теперь, пожалуй, главное, Не приходится жа- 

большая. Но это в 

езни и обращение к чи- 
‘прошел через по- 


менее ои Н 
бились. Тем сам 
а 


п 
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"АОН мном мизе ио, 


пороги поликл 
ходил к костоправаи 
ничего не помогало. В 
О летя увлекся йогой 
и, представьте, вылечил 
себя сам с помощью 
асан. Когда это про- 
изошло, мне захотелось 
Узнать — почему? 
Почему позы хатха-йоги 


лечат. 


На снимке, между 
прочим, сам автор 


Ответ пришел в 1991 году, 
когда мне посчастливилось 
познакомиться` со статьей 
Николая Аринчина «Гомоки- 
бернетика на каждый день». 
Мне представляется целе- 
сообразным процитировать 
следующее: 

«Обнаружено, что наряду 
с общеизвестными качес- 
твами: силы, скорости и 
выносливости в основе ло- 
комоторной, трудовой и 
спортивной деятельности 
скелетные мышцы облада- 
ют еще и ранее неизвест- 
ным микронасосным свой- 
ством. Скелетные мышцы 
состоят из мышечных воло- 
кон, которые сокращаются 
разновременно со звуковой 
частотой... (несколько сот 
сокращений в сек. — Прим. 
авт.). Они — своеобразный 
физиологический вибратор, 
что-то вроде самостоятель- 
ных присасывающе-нагне- 
тательных насосов. 

При различных сокраще- 
ниях мышечные волокна 
воздействуют на располо- 
женние параллельно с ними 
кровеносные сосуды и в 

многочисленных свое- 
ных внутримышечных 
микронасосов присасывают 
артериальную вь на вхо- 
де в мышцу, облегчая тем 
самым нагнетательную ра- 


боту сердца, проталкивают. . 


кровь к сердцу с энер- 
тн превышающей макси- 
мальное артериальное дав- 


| ление в 2-3 раза. 


... Поэтому мышцу можно 
ть периферическим 
Е м. Ч 5 ычайно важ- 


но, что эти многочисленные 
пери еские сердца — 
а их по количеству скелет- 
ных мышц у человека более 


1000 — работают самостоя- 
тельно как присасывающе- 
нагнетательные насосы не 
только при различных видах 
сокращений: ритмических, 
аритмических, тонических и 
других, но и при растяже- 
нии... Этот механизм появ- 
ляется на первом году жиз- 
ни ребенка, нарастает кзре- 
лому возрасту и угасает к 
старости. Микронасосные 
свойства поддаются физи- 
ческой тренировке». 

Растяжение... 

Вот почему асаны хатха- 
йоги, при которых одни 
мышцы напряжены, а дру- 
гие расслаблены, являются 
мощным средством пере- 
распределения крови в ор- 
ганизме, увеличивая крово- 
ток в зоне напряженных 
мышц в 60-80 раз. 

Поскольку в крови наше- 

го организма есть всегда 
все необходимое для нор- 
мальной жизнедеятельнос- 
ти организма, то столь зна- 
чительное увеличение при- 
тока крови к ослабленным 
органам (что достигается 
соответствующей асаной) 
ведет к нормализации нару- 
шенного: обмена веществ. 
Кроме того, работающая 
мышца увеличивает микро- 
циркуляцию лимфы, что до- 
Но увеличивает 
лечебный эффект. 

Если к этому добавить 
использование той или ино 
техники дыхания и еда 
ствующую диету, т 
Бро возрастет еще 
больще. Такова основа йо 
терапии. 
повышенного крово 

скелетная 
фообращения, Окт из. 
мышца обеспечива 


удаления продукто Е 
Недеятельности, оче 

величение наг 
работающую мышцу еки На 
росту внутриклеточных 
энергетических процессов 
переходящих в так называ: 
емую фазу износа при чрез- 
мерных нагрузках. Это чре- 
вато резким снижением тре- 
нировочного эффекта, трав- 
мами и другими неприят- 
ностями, оэтому во всех 
рекомендациях древних 
школ упор делается на «зо- 
лотую» середину, постепен- 
ность, отсутствие перена- 
пряжения. 

Наш организм — сложней- 
шая и мудрейшая система 
саморегуляции. Он сам под- 
скажет, когда нагрузки пре- 
высят допустимую дозу, 
если мы будем прислуши- 
ваться к себе. Ощущение 
дискомфорта или легкой 
усталости — вот сигнал 
предельной нагрузки. 

Сегодня исследования 
показали, что быстрее все- 
го тренировочный эффект. 
достигается при половинной 
от максимума нагрузке. 
Если вы приняли желаемую 
позу и через 10 секунд по- 
чувствовали дискомфорт, 
значит, 10 сек. — макси- 
мальное время пребывания 
в этой асане, и втрениров- 
ке на протяжении недели вы 

деляете данной асане лишь 
сек. 

Точно то же касается и ди- 
намики. Если через 10 дви- 
жений появилось ощущение 
легкой усталости— это сегод- 
ня для вас максимальная на- 
грузка. Выполняйте в трени- 
ровке в течение недели по 5 
движений ежедневно. В кон- 
це недели вы обнаружите, что. 
ваша максимальная нагрузка 
возросла и вам целесообраз- 
но следующую неделю тре- 
нироваться уже с большей на- 
грузкой, равной половине 
нового максимума. Половин- 
ная от максимума нагрузка — 
ваш надежный компас в ин- 
дивидуальных занятиях. 

И, наконец, о регулярнос- 
ти занятий. Клетки а 
шей свое мышцы запомина- 
ютфактполученного воздей- 
ствия. Внутренняя система. 
регуляции клетки запускает 
механизмы, подготавливаю- 
щие кл к повторной на- 
грузке, обеспечивая в ней 
накопление энергии, несколь- 


суток. 
Гұлярные ежедневные заня- 
тия дают наибольший эф- 
кт, тя си 


ному снижению достигну- 

того и увеличивают возмож- р 
ность перетренировки в 
стремлении не потерять фор- 

му. 


Не последнюю роль в по- 
лучении тренировочного. 
эффекта играет последова- 
тельность, в которой скелет- 
ные мышцы включаются в 
работу. Понаблюдайте за 
домашней кошкой. Проснув- 
шись, она выполняет свое- 
образную асану— потягива- 
ется, последовательно на- 
прягая определенные мыш- 
цы, главным образом спи- 
ны и шеи. 

В различных древних шко- 
лах последовательность 
движений в комплексах уп- 
ражнений отрабатывалась 
веками. Поэтому древние 
комплексы испытаны време- 
нем и заслуживают наиболь- 
шего внимания. 

Все выше изложенное 
имело целью обосновать 


_ принцип трех «П» независи- 


мо от того, занимаетесь ли 
вы йогой, бегом трусцой, 
аэробикой или атлетической 
гимнастикой: У 

П — последователь- 
ность (от простого к слож- 
ному); 

П — постепенность (пос- 
тепенно наращиваем на- 
грузку, используя правило 
половинной нагрузки); 

П — постоянство ад 
невные занятия дают на- 
ибольшую скорость роста 
тренировочного эффекта). 

И в основе всего этого 
лежит присасывающе-на- 
гнетательный механизм ра- 
боты скелетных мышц. 

В заключение каждому, 
кто решил ступить на тропу 
здоровья, советую познако- 
миться с дыханием по ме- 
тоду Константина Павлови- 
ча Бутейко. 

Надеюсь, что этот не- 
сколько теоретизированный 
материал поможет вам ори- 
ентироваться в том обилии 

рекомендаций, которые се- 
годня встречаются на стра- 
ницах самых различных из- 
даний. . 


х точек 


Г и» из 
Е 


јачала несколько 


етактивиза- 
ального кровообра- 
улучшая кровоснаб- 
грудных желез и цир- 
уляцию лимфы. Поэтому в 
п кормления оно спо- 
собствует усилению лакта- 
1 ры образованию, 
выделению молока. 
° Можно также растирать 
грудную клетку, «толкая» с 
ием правую ладонь от 
ерхней внешней области 
труди к нижней границе ле- 
вой дуги ребер и левую ла- 
донь — аналогично. Это уп- 
ражнение, которое так и на- 
зывается «толкание груди», 
‘проделывают 10 — 20 раз. 
А сли почему-либо расти- 
рать грудь нельзя, можно то- 
чечно кончиками пальцев 
разминать ее, особенно — 
больные места или те места, 
торые оказываются болез: 
ыми при надавливании. 
о постукивать по груди 
‘ладонью (лучше держа ее при 
этом «лодочкой») или кула- 


Комплексный самомассаж 
груди, выполняемый регуляр- 
но и пцательно, оздоровляет 
сердце и легкие, способству- 
ет предупреждению воспали- 
тельных процессов в дыха- 
тельных путях, полезен при 
простудах и «сердечном огне» 
_ (состоянии возбуждения). 

° Положение точек тянь-ту и 
чжу показано на рисунке. 


7А 
За 


омянутыми точками. 


Мытье бедер 
и голеней 


менно обхватить с 
вести руки к 


ней большие пальцы 
лжны находиться на 


пальцев — 
ной стороне: 3 


делать эти движения 
вверх 10-20 раз, считая 
один цикл движение вниз 
вверх. Промассировг ть так 
сначала левую ногу, потом пра- 
вую. Если при этом способе 
самомассажа появятся непри- 
ятные ощущения, можно рас- 
тирать бедра и голени отдель- 
но. 

Растирание ног активизи- 
рует циркуляцию крови в них, 
способствует от току крови по 


венам и оттоку лимфы, что 
помогает предотвратить рас- 
ширение вен в начальной 
стадии и застойные отеки 
ног, предупреждает их мы- 
шечную слабость. 

Если растирания противо- 
показаны, их можно заменить 
поколачиванием, похлопыва- 
нием, разминанием. 

В целом, «мытье ног» улуч- 
шает подвижность их суста- 
вов, укрепляет мышцы, спо- 
собствует предупреждению 
различных заболеваний ног, 
увеличивает их выносливость 
при ходьбе. 5 
Мытье коленей 
_ Обхватить ладонями ко- 
ленные чашечки и сначала 
массировать их одновремен- 


_ но круговыми движениями от 


бя наружу 10 и более раз, 

затем столько же реза про- 
'воположную сторону, так, 
ы они следует разор 


на точках 


Обеими руками одновре- 
двух сторон 
основание бедра и с силой 
щиколотке. При 
этом при прохождении голе- 
ук до- 
ооКовЫх 
границах большой берцовой 


кости, а кончики остальных 

на противополож- 
атем вернуть 
руки коснованию бедра. Про- 
вниз- 
за 


УПРА 


Ная подвижность. Такой мас- 
саж спо 


дению 


цессов в коленных суставах 


ся лечению заболеваний, 
Если по какой-либо причи- 
не растирать колени нельзя, то 
можно воздействовать на точ- 
ку цзу-сань-ли, поколачивая 
ее, надавливая на нее кончи- 
ками ногтей или подушечками 
пальцев. Это оказывает пол- 
ожительное воздействие на 
здоровье в целом, снимает 
усталость ног, благотворно 
действует на желудок. Счита- 
ется, что постоянная стимуля- 
ция этой точки вообще способ- 
ствует долголетию и омолажи- 
вает. Существуют даже леген- 
ды на эту тему; в одном вари- 
анте, про вечно молодых трех 
братьев, в другом — про отца, 
сына и внука, которые всегда 
выглядели, как братья, и были 
вечно молоды, потому что пос- 
тоянно массировали эту точ- 
ку. 


ЖНЕ 


доравливающий и профилак- 


тический эффект будет еще 
выше. 


ботки» колена можно выпол- 
нять все по очереди или де- 
лать их избирательно, исходя 
из своего состояния и свойх 
ощущений. Расположение то- 
чек показано на рисунке. ` 


ЦЫ в мягкий кулак, с силой 
потереть друг о друга боко- 
вые поверхности согнутых 
указательных пальцев, пока 
они не разогреются сильно, 
т, а затем этими поверхностя- 
и других трудно поддающих- ми энергично и БС 99 «утю-? 


жить» одновременно боковые 
поверхности сначала левого, 
а потом правого колена, до 
тех пор, пока не станет очень 
горячо. 


«ИГРА НА НЕБЕСНЫХ БАРАБАНАХ» 
(упражнения для 


Наложить ладони на уш- 
ные отверстия, направив. 
кончики пальцев назад, к. ; 


по 
участки колена, 
х до красноты: 
Делать это надо с усилием, 
чтобы появилось ощу- 
щение, чувство ломоты, Если 
делать это упражнение перед 
ванной и после нее, то его оз- 


Описанные способы «п - 


Можно также, сложив паль- 


ушей) — 


Теперь ко 

НЧчЧикКи средних 
Или указатель ї 
Вложить в ушн 


проделать ими три враща- 


тельных движения и быстро 
вынуть пальцы. Проделать 
так 3-5 раз. : 

Так как на затылочной кос- 
ти соединяются все каналы 
ян, такое легкое постукива- 
ние по ней прочищает мозг, 
укрепляет память. Это осо- 
бенно очевидно, если делать 
это упражнение, когда чело- 
век рано встал или переуто- 
мился. 

{С помощью описанных уп- 
253 ражнений можно усилить 
у ‚ слух, предотвратить заболе- 
ие ушей. 
а ОЕБС Иенно обеими ру- 
ками размять ‘и растереть. 
иные раковины или, двигая 
ми вперед-назад, отги- 


ревания. д 4 
чками указатель- 


: обеих р 


Силой надавли- 


ши туда-сюда до их. 


Цевых 


еще несколы 


тысяче. 
ИСХОДИТ ИЗ 
точек. 


летнем опыт. 


новременно 20-30 раз потя- 
нуть вниз мочки ушей (см. 
‚ Это может быть боль- 


Большими и 
ми пальцами 
новременно п 


указательны- 
обеих рук од- 


отянуть себя за 
Уши вверх, вниз и во внеш- 


ние стороны, по 3-5 раз в 
каждом направлении. 


„Врачи жеп вали 
не более 30 Ла Б прена в б 


Упражнения не требуют боль- 
24 


Шого количества времени и спе- 
циальных усилий, Но их необ- 
ходимо выполнять регулярно по 
ера в день, 


Рельеф передней 


поверхности ушной ра- РАНЕНИЕ 

ковины ИНО ДУШЕВНОГО 

козелок З ла 2 — СПОКОЙСТВИЯ и 

ковая вырезка; д 1.Раскройте пальцы левой руки, ! З 5 
межкозелковая вырез- | Легко Нажимайте на точку концентра! 


ка; 5 — противокозе- 
лок; 6 — противозави- 
ток; 7— верхняя ножка 
противозавитка; 8 — 
нижняя ножка противо- 
завитка; 9 — трехсто- 
ронняя выемка; 10 — 
ладьевидная ямка (же- 
лоб); 11 — завиток; 12 
— восходящая часть 
завитка; 13 — ножка 
завитка; 14 — дно ра- 
ковины (прилежащее к 
ножке завитка); 15 — 
верхняя часть полости 
раковины (чаша); 16 — 
нижняя часть полости 
раковины; 17 — наруж- 
ный слуховой проход; 
18 — дарвиноз бугорок, 


ции внимания, расположенную в се- 
редине ладони, большим пальцем 
правой руки (15-20 нажимов). Рис, 1, 

Повторите упражнение 5, При на- 
жиме выдох, при ослаблении усилия 
— вдох. Упражнение выполняйте спо- 
койно, не торопясь. Тоже — для пра- 
вой руки: 

2. Сжимайте пальцы в кулак с за- 
гнутым внутрь большим пальцем. 
(Рис.2). Спокойно, не торопясь, сжи- 
майте с усилием вкулак— выдох. Ос- 
лабляя усилие — вдох; Повторите 10- 
15 раз. Упражнение применяется во 
всех тех случаях, когда вам нужно 
обрести душевное спокойствие, со- 
средоточиться, взять себя в руки. ОНО. 
помогает также точно запомнить ка- 
кие-то важные вещи. Выполнение уп- 
ражнения с закрытыми глазами уси- 
ливает эффект. 


Можно выполнять все эти УСТРАНЕНИЕ_ 
упражнения или делать из- ПСИХИЧЕСКОЙ 
бирательно какие-то’из них. | НАПРЯЖЕННОСТИ 


В этом случае предусматривают- 
‘ся упражнения с орехами. Они разра- 
ботаны на основе восточной филосо- 
фии, исходя из которых психической 
деятельностью управляет не мозг, а 
внутренние органы: энергия таится в 
легких, ум — в‘сердце, дух — в пече- 
ни, воля — в селезенке, а стремле- 
ние— в почках. Так это или нет, труд- 
но сказать. Давайте поверим Цуцуми, 
который считает, что между пальца- 
ми и нервами имеется тесная связь. 
1. Возьмите два ореха, зажмите в 
кулак. Попытайтесь, работая пальца- 
ми, перекатывать орехи по кругу. От 
одной до трех минут каждой рукой; 
2. Положите орех на ладонь (мес- 
то отмечено точкой на рис. 3). Накрой- 
те другой ладонью и, слегка нажимая, 
выполняйте орехом круговые движе- 
ния. До З минуг. 
ар массируйте кончик мизин- 


“УТОЛЕНИЕ НЕРВНОЙ 
УСТАЛОСТИ _` 


1, Точка воздействия находится на 
мизинце, лоњи принадлежит ме- 


Такой массаж ушных ра- 
Ковин возбуждает: нервную 
деятельность, регулирует 
функции всего организма, а 
также способствует лечению 
ушных заболеваний. Массаж 
ладьевидной ямки (желоба), 
ушной раковины и ушной 
полости помогает восста- 
навливать ‘деятельность 
внутренних органов. Оттяги- 
вание мочек предупрежра- 
ет головокружения, голов- 
ную боль, рябь в глазах, об- 
мороки. Помогает оно и при 
зубной боли и глазных бо- 
лезнях. 

Все эти упражнения про- 
сты, а оздоравливающий эФ- 
фектот их выполнения боль- 
шой, ибо, по представлени- 
ям восточной медицины, УХО 
как бы повторяет своей фор 
мой человеческий ВИО 
свернувшийся вниз головой, 
соответстве! 


е ы овас 
но руки в правую и в левую сторону, 
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5разв 


0; тд САН-Ф 


питесь с вывода 
Е из самых интер 


р единомы 
Время 
‘моменты сегодн 


ГОЛОДАНИЕ 
ГРУППАМИ 


Человек, голодающий в 
одиночестве, предостав- 
лен самому себе. Если у 
него есть семья, ро- 
дственники, они никогда 
не оставят голодающего 
в покое. Будут молить, 

-Уговаривать начать еду, 
будут приводить сотни 
доводов, примеров про- 
ТИВ голодания, хором 


 подтрунивать, посмеи- 


ваться, и голодающий 

потеряет веру в себя — 
спасует. Нужно иметь 

твердый характер, чтоб 

устоять против агрессии 

родственников, но ро- 

дственники еще не вся 
беда. Если голодающий 
один, то также к нему по 
мере ухудшения само- 
чувствия постоянно при- 
ходят отнюдь не самые 
лучезарные мысли. Вдруг 
что-то случится — кто- 
подаст руку? Да и вооб- 
ще, с какой стороны ожи- 
дать беды? 

> Другое дело — группа 
единомышленников. Это 
уже большая сила. Вы 
решили пойти, например, 
на З-недельное голода- 
ние — на половину пол- 
ного. Это отличный срок. 
После 3-х недель очень 
легко голодание бросить. 


4 9 вам покажется 
6 Воронова слишком 


материал 
громоздким. Но 
ми. Пожалуй, это 


есных кусков в рукописи 
ИН Голодание с группой 

шленников. Голодание для мужчин. 
года и голодание. Вот главные 

яшней публикации. 

Материал полезен всем — и тем, кто уже 
приобщился к голоданию, и тем, кто никак 

’ не может на него отважиться. 

Еще раз повторяем: вы вовсе не должны 
слепо следовать рекомендациям Василия 
Воронова. Исходя из его личных ощущений, 
опыта — ищите свой вариант. 


Это во-первых. А во-вто- 
рых, в любом случае вы 
получите хороший урок 
для будущих голоданий 
А главное: вы имеете за 
спиной верных друзей, 
которые не оставят вас в 
беде, а вы их. Вы наблю- 
даете не только за собой, 
но и за всеми. Вы воочию 
наблюдаете ежедневные 
изменения в ходе голо- 
дания. Вы сильны, и со- 
мнениям тут места нет, и 
каждый чувствует и зна- 
ет это. А обменяться 
ощущениями и мнения- 
ми? Разве это не инте- 
ресно? 

Уныние — сестра оди- 
ночества. Голодание в 
одиночку уязвимо уныни- 
ем. В группе время про- 
ходит быстрее, веселее и 
интереснее. Наконец, вы 
чувствуете себя спокой- 
нее и увереннее. 

Впрочем, что я имею в 
виду, когда говорю о 
группе? Речь идет о двух- 
трех единомышленниках 
— больше собрать труд- 
но. Можно отправиться 
вместе_на чью-нибудь 
дачу, в лесной домик или 
просто постоянно встре- 
чаться и перезванивать- 
ся по телефону. 

Идеальная группа, ко- 
нечно же, — муж и жена. 
В этом случае все тяготы 
голодания делятся попо- 
лам. Е 


ОДАЙТЕ РАДИ ЗДОРОВЬЯ 


МУЖЧИНЫ, 
НЕ 
ТОРОПИТЕСЬ 
В ОТСТАВКУ! 


В Америке секс не счита- 
ется запретной зоной. По 
крайней мере в настоящее 
время. Секс преподают в 
начальных школах. В коллед- 
жах и университетах бес- 
платно снабжают учеников 
мужского пола. презервати- 
вами; девушкам читают лек- 
ции и наставления относи- 
тельно того, как не забере- 
менеть. В общем, все откры- 
то, все дозволено, а отсюда 
и результаты: 750 тысяч бе- 
ременных учениц ежегодно! 
Пишут также, что мальчиш- 
ки в 12-14 лет, а во многих 
случаях и раньше, уже начи- 
нают половую жизнь. Девоч- 
ки от них не отстают. Такчто 
до свадьбы все известно, 
все изведано, и свадьба счи- 
тается не чем-то таинствен- 
ным, красивым, долгождан- 
ным. а простой формаль- 
ностью, завершающейся 
подписанием договора, по- 
хожего на коммерческий. 
Затем происходит что-то 
вроде свадьбы: танцуют до 
одури под вой гитар, опо- 
рожняют несметное количес- 
тво бутылок пива и кое-чего 
покрепче. Наконец, молодо- 
жены, обсыпанные рисом и 
мелко нарезанной цветной 
бумагой, отправляются про- 
вести медовый месяц. Мно- 
гие с тем, чтоб сразу после 
него двинуть в бюро разво- 
дов. И не мудрено, что муж- 
чина в 45-55 здесь уже от- 
носится к числу «негодных», 

Не знаю, как обстоит дело 
с моими соотечественника- 
ми в России, но если и они 
подпадают под такую кате- 
горию, то не стоит падать 
духом и паниковать. Мне 66 
лет — на бумаге, а так мне 
только перевалило за 40. 

Всех бессильных в пол- 
овом отношении прошу от- 
нестись с большим внимани- 
ем к тому, что скажу. Пер- 
вым делом бросьте курить и 
пить самогон, водку, пивои 
любые спиртные напитки. 


Очиститесь добровольным 
природным процессом — го- 
лоданием. За 3 недели го- 
лодания излечиваются все 
куряки и алкоголики, не при- 
надлежащие к закоренелым. 
Последним нужно полное 40- 
дневное. После очищения 
как курево, так и алкоголь 


вам будут противны. Повто- 
ряю это потому, что повто- 
рение — мать учения, После 
полного очищения — половая 
способность мужчин возвра- 
щается полностью, после 3- 
недельного — частично. Это 
ли не исцеление? Какая еще 

медицина возвратит мужчи- 

нам половую способность? 

Никакая! 

Как А. Суворин, так и дру- 
гие голодавшие в своих 
письмах отмечают, что пол- 
овая способность или улуч- 
шается, или возвращается у 
тех, которые уже считались 
не способными к половой 
жизни до голодания. Про 
себя скажу одно. Никогда не 
имел никаких проблем по 
этому поводу. Правда, перед 
моим 35-дневным голодани- 
ем в 1986 году — мне было 
тогда 60 — я ухаживал за 
одной американкой моложе 
меня на 12 лет. От нее и ус- 

лышал реплику (уж извини- 
те, буду называть вещи сво- 
ими словами), в том плане, 
что я достиг, мол, вершины 
горы и теперь быстро ска- 
тываюсь вниз. То есть от 
меня, как от мужчины, боль- 
шего ожидать не приходит- 
ся. Тут же случилось то, из- 
за чего, по сути дела, я и 
начал голодание. Вдруг ни с 
того ни с сего у меня появи- 
лись боли под лопаткой с 
правой стороны. Неделя 
проходит — болит. Я—к до- 
ктору. Тот сделал рентген — 
действительно, в легком 
черное пятно. Доктор — я 
уже рассказывал об этом — 
собирается на две недели в 
отпуск. Когда вернется, от- 
правит меня на биопсию — 
выяснить: рак это или что 
другое. Тогда я, не дожида- 
ясь моего доктора, сразу 
решил голодать. Боли стали 
Утихать, а через 3 недели их. 
и след простыл. Так вот, ког- 
да то голодание кончилось, 
и я через недели три, после 
лого как явился «волчий» 
рети поехал к своей под: 


боевом настроении, та. 
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была чрезвычайн 
у © удивл 
вился не тимый а 
еде, аик пре- 


лу еще боль 
о ше. 


лодания в 60 лет 


мн 
была жен е нужна 


щина ежено 
Примерно в течение Е, 
Потом «аппетит» снижается. 
приходит в нормальное со. 
стояние: 2-3 раза в неделю. 
олом И раз, потом 
недели — раз. И 
наи Пора призадумать- 
` чать ли повторное 
голодание? Именно так! Зна- 
чит, организм снова успел 
как следует засориться. Пол- 
овая охота тут, по-моему, 
играет роль барометра. Чуть 
‚замечаешь, что барометр 
падает — объявляй голодов- 
КУ! Со мной (а я уверен, что 
это всеобщая мерка) так и 
было. Мне сейчас 66, но я 
невижу разницы с времена- 
ми, когда мне было 40-45. 
Так что, мужчины, вы еще не 
в отставке! Очиститесь и лю- 
бите своих жен и женщин на 
здоровье. 
Что сказано! для мужчин, 
(наверняка относится и к 
прекрасному полу. Но так 
как мне не приходилось 
встречаться с женщинами, 
знакомыми с голоданием, то 
утверждать ничего не могу. 
Однако в книге Алексея Су- 
ворина в нескольких местах 
говорится, что сексуальная 
способность как мужчин, так 
и женщин улучшается в не- 
сколько раз. Многие в сво- 
их письмах (в большинстве 
старички) сообщают, что 
чувствуют себя в отношении 
секса, как в былые молодые 
годы. По себе сужу — это 
так. Да и понятно: после го- 
лодания весь организм очи- 
щается от разной дряни, ко- 
торая блокировала деятель- 
ность всех наших органов и 
систем. Немудрено поэтому, 
что половая способность как 
у мужчин, так и у женщин 
приходитв «боевое состоя- 
ние». Понятно и то, что за 
полным 40-дневным ОНИ 
нием, когда голодающи 
‘теряет 
‘слабого 


ложение, на, клеточном 


овое 
не. Рождается н 
у ЕА тело. А сним и воз- 


полноценной половой 
ни. — р 


В Калифорнии илив Кры- 
МУ, которые находятся пӧч- 
ти на одной параллели 
полные 40-дневные голо: 
паня О проводит 

руглый год, Зимы 
тут, Считай, нет, а есть до- 
ждливый период с ноября 
до марта, Иногда ранним 
утром бывают заморозки. 
Но как только солнце взош- 
ло — уже и тепло, а в пол- 
день — в Калифорнии-то 
точно — свободно можно 
ходить в трусах и в майке. 
Поэтому для голодающих 
калифорнийский климат — 
чистый рай и разницы поч- 
ти нет, когда голодать. 

В России, конечно, слож- 
нее. Если вы тяжело боль- 
ны, начинайте голодание 
сразу же, по прочтении 
этой книги. Пусть короткие. 
Пробуйте, привыкайте. Но 
начинать долгодневное го- 
лодание зимой, когда на 
дворе трещат Рождествен- 
ские морозы и голодаю- 
щий, стало быть, будет за- 
ключен, как в тюрьме, в 
своей комнате, я бы не ре- 
комендовал. Сам рассудок 
подсказывает это. Голода- 
ющий должен двигаться, 
ходить, дышать свежим 
воздухом, греться на со- 
лнышке, сидеть с удочкой 
около речки, собирать гри- 
бочки и ягодки — да есть 
сотни занятий — а тут сиди 
и смотри в потолок. 

Разумеется, в каждом 
положении есть исключе- 
ния. А что, если больной 
стоит у последней черты, 
перед выбором: или голо- 
дай и спасай себя, или 
умирай? В этом случае 
больной обязан начинать 
голодовку хотя бы на 1-3 
недели. Подождать до вес- 
ны, повторить голодание до 
4-х недель, а летом в июле- 
августе провести 40-днев- 
ное голодание. 

Зима — хорошее время 
для коротких (совсем ко- 
роткие, 1-3/дня:я не беруй 
расчет) голоданий от одно! 
до трех недель. Это для 
тех, кто хочет сбавить то 
или ликвидировать незн 
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чительные «болячки». (9 
ври стороны, зима 
В спячки многих жи- 
А В эту пору голода- 
е вроде бы предписано 
самой природой. Дни ко- 
от 
‚ может дольше оста- 
ваться в постели и тем ско- 
ротать время. Но я лично в 
мое 35-дневное голодание 
почти не спал. В таком слу- 
чае зима оказалась бы для 
меня настоящей тюрьмой. 

Хотя, разумеется, голо- 
дание не у всех протекает 
одинаково. В письмах голо- 
давших к Суворину гово- 
рится, что одни в период 
поста почти не спали, дру- 
гие ночью находились в 
полудреме, а некоторые же 
спали, как дети. Значит, 
выбор времени голодания 
для каждого индивидуален. 
Кое для кого зима может 
стать лучшим временем, 
но, конечно, не для всех. 
Весна — вот, на мой взгляд, 
лучшее время. Конечно, не- 
чего ожидать, что молодое 
поколение, скажем, до 40 
лет, пустится голодать вес- 
ной, несмотря на болячки 
— слишком уж цветущее 
время года. Для остальных 
же это наилучшее время 
очистить себя голоданием, 
освободиться от гнетущих 
болячек, восстановить свои 
силы и пуститься в Новый 
жизненный путь, с новым 
здоровым телом, в кото- 
ром, как известно, и здо- 
ровый дух. 

Ну, а лето? Разве хуже 
оно, чем весна, для тех, кто 
решился очистить себя го- 
лоданием? Больные всегда 
ждут теплого лета, знают 
они о голодании или не 
знают. Те, которые знают, 
ждут лета, чтобы испытать 
на себе чудеса очиститель- 
ного голодания. Пусть это 
будет на первый раз одна 
или две недели, но зато 
какое хорошее начало! Ле- 
том вообще есть много чем 
заняться. Время около реч- 
ки или озера проходит ве- 
село и быстро. А огород?! 
В нем можно пропадать все 
лето — огород никогда не 
надоест. Хорошо и прогу- 
ляться по полю на чистом 
воздухе. Прогулки крайне 
необходимы, где бы вы ни 
жили. Лес и поле — самое 
лучшее для них место. 
Можно сплевывать против- 
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НН сале, угодно, 
тесняясь. Я 
всегда делал прогулки 2-8 
раза ежедневно именно 
для этой цели. 

Наконец, есть еще. и 
осень. Она также прекрас- 
на, как и лето. Красота осе- 
ни успокаивает, умиротво- 
ряет, особенно бабье лето 
Можно пойти в лес по гри- 
бы, там же ждут вас брус- 
ника и клюква: Ну, а если 
начнутся дожди, то тут уж 
ничего не поделаешь: сиди 
дома, читай, пиши письма 
далеким друзьям — можно 
писать и мне. 

А что же делать больным, 
«прикованным» к постели? 

Тут нужен бы и доктор, 
знакомый с процессом го- 
лодания. Но докторов таких 
практически нет. Нужен 
уход за больным, нужна 
жеиская рука, женское сер- 

дце. Я — не доктор, я могу 
дать только совет из моей 
практики. А ведь мы знаем 
— все индивидуально. 

Совет же такой: больной 
должен голодать и очистить 
себя от завала всякой гадос- 
ти, которая накопилась в его 
организме за долгие годы. 
Он и болен-то скорее всего 
именно из-за этого накопле- 
ния. Пусть голодает, повто- 
ряю, по принципу: ничего не 
есть, пить только кипяченую 
воду и только по желанию, 
делать ежедневные глубокие 
клизмы утром и вечером, Пе- 
ред голоданием принять сла- 
бительное. Когда оно срабо- 
тает — немедленно клизму, 
через день опять слабитель- 
ное, чтобы прочистить весь 
пищеварительный тракт, вы: 
гнать «пробки». Слабитель 
ное можно принять и еще 
раз, но впоследствии оно не 
нужно, раз кишечник чист 
Клизмы делают свое дело 
Удерживать воду в кишечни - 
ке самое малое полчаса, ана 
НОЧЬ — всю ночь, по возмож- 
ности. 

Больной сразу почувствует 
облегчение! Пусть голода- 
ет неделю, потому что 2-3 
дня мало чего дадут. Зато 
теперь он будет знать, что 
аппетит у него пропал, на- 
чалось глубокое очищение. 
Изо рта валом прет горь- 


кая слюна. Радуйтесь, это 


начала уходить ваша боч 


лезнь. Отхаркивайте 
— Боже упаси ее г; 
Обычно на. 2-3-ю 


они всегда побежда- 
получают от очисти- 


здоровье; молодость — все, 
чего желали. Причем сразу 
же! Язык у них делается 
можн Юм, ПОЕТ неукро- 
рв он уже тим ппетит, и им только 
ати. Силы остается не перегружать 
ибывать. себя едой, ивыдержать дру- 
ствует, что гой натиск, но На этот раз — 
ращает ему атаку аппетита, что для иных 
продолжает голодающих гораздо тяже- 
Здесь я позво- лее, чем само голодание. 
иаленькое отступ- Вернусь опять к 3-й неде- 
т сите, откуда бе- ле. А по этому случаю рас- 
г лы у больного, ког- скажу маленький анекдот... 
ринимает пищи? ` Когда негритянского пропо- 
бы, ответа на этот ведника спросили о причи- 
т. Однако это толь- не большого успеха его про- 
кажется. | ‚ поведей, он ответил: «Сна- 
азывается, Не только чала я говорю им, о чем я 
дведи, сурки и прочие буду говорить. Потом гово. 
падающие в зимнюю спяч- рю имо том, о чем обещал. 
‘твари могут жить без пищи И, наконец, говорю им, о чем 
цами. Человек — также я говорил». Другими слова- 
может. Как только аппетит ми, повторение — мать уче- 
ропадает, он сразу начина- ния. 

питаться своими жировы- Так вот, в конце 3-й неде- 
отложениями и одновре- ли голодающий чувствует 
Но’очищаться от всякой себя на высоте, настроение 
всячины, накопившейся вор- у него приподнятое. Иногда 
ганизме за десятилетия. По- оно сохраняется до конца 4- 
му больной и чувствует 


продолжает питаться, ноне на буро-коричневый. Густая 
“ОТвала», а сколько дозво- безвкусная слюна, как хвост, 
природой, и в то же идетнеиз горла, а через но- 
емя очищается! соглотку. Ее нужно «подтяги- 
аким образом, жить без вать» и «подтягивать». Голо- 
щи можно дотех пор, пока дание зашло так далеко, что 
имеются свои жировые иду- остановить его теперь уже 
ховные запасы, которых хва- трудно. Этот процесс приро- 
тает до полного очищения дный, он сам остановится, 
организма — обычно это 40 когда очистится организм. Но 
дней. Вот поэтому 3-я неде- когда? Кто предскажет этот 
ля должна «сказать» больно- день? Кто даст больному га- 
му многое. 3-я неделя — как рантию, что процесс закон, 
разіполовина полного срока. чится, скажем, через неделю- 
голодания. В этот период две? Ведь каждый человек 
времени голодающий обыч- имеет свою индивидуальную 
‚| ночувствует себя на высоте. психику, свою силу духа,:свое 
В большинстве случаев это личное я. Два совершенно 
настроение продолжается и ‘одинаковых человека појвоз- 
ца 4-й недели. | расту, больных одной бо- 
нце 4-й недели начи- лезнью не могут рассчиты- 
дить из’организ- вать, что очистительное го- 
застарелые шла- лоданиеуних пойдет тютель- 
ю недели язык ка в тютельку. Поэтому сила 
о-коричневым воли в последние две неде- 
сто по- ли играет гораздо большую 
тут необ- роль, чем сила физическая, 
омощь которая главенствовала в 
и ду- первые4 недели, но аппетит 
даже жидкую сладкую слю- 
О этим все и кончилось, 
Тепер: 


Е 


ного голодания силу, 


тительный процесс. 


Голодающий чувствует, 
что совершил непроститель- 
ную ошибку. Настоящего ап- 
петита у него нети не будет тита. Просто подумал, 
20-25 дней, настроение гад- 
кое, временами тошнота, 
иногда рвота. Самое благо- как я ошибся! В этом го 
о данииаппетиту меня пропал 
бы бросить еду и продолжать с первого же дня, началось 
очистительное голодание, 
хотя уже и нарушенное. Сил 
у голодающего вполне до- 


разумное в этом случае былі 


владал с собой. Тем самым о чем я соверше 
он удлинил в 2-3 раза срок Я пошел 
выздоровления и восстанов- 
ления сил, в значительной 
мере уничтожил весь очис- 


на хитрость, 
рю, что делаю сейчас, 
гую работу, а твою нач 
рез неделю. Он гов 
«О’кей!». ` 

Сразу же я выпил п. 
кана вишневого! сока, 
зывая искусственного ап 
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после одной недели голо, 
ния это не обязательно, 


обильное выделение горь 
слюны. И не только-днем, 
и еженощно. Спал’по 2 


статочно. В противном слу- часа, не больше, остальное _ 


чае ему придется насильно время отплевывался. 
заставлять себя есть и глу- 
шить, подавлять очиститель- 
ный процесс, который все тошнило, а потом и вырва- 
время будет давать о себе ло, Я был ошарашен! Думаю, 
и слабее неужели мой организм так 


нать, хотя слабее 
с каждым днем. 


Только к 20-25 дню он за- 
глохнет совсем. Все нечис- 
тоты, которые были подго- 


Так вот, как только я в 
лил вишневый сок, меня за- 


загрязнился с 1986 г. то есть 
со времени моего 35-днев- | 
ного голодания, что очище- б 
ние началось так быстро и \ 


товлены к выбросу, теперь такобильно?Номнеже нуж- — 
всосутся обратно в тело’ и но начинать принимать пищу — 


будут жить там до следую- 


щего полного очищения. 
Впрочем, горевать тут осо- 
бо нестоит, месяца через 3- 
4 начинайте сызнова; и на 
этот раз без отступлений. 
Наглядный пример, свя- 
занный с только что описан- 


сестру милосердия, 
ухаживает за престарелыми 
состоятельными пациентами 
в Сан-Франциско. Я попро- 
бовал поговорить с ней на 


начать однонедельную голо- 
довку. Просто от нечего де- 


лать. Но потом я переменил 
свое мнение, 


— через неделю работать. Я 
прибегнулк искусственному - 
обману желудка: Стал жевать 
хлеб с яблоками. В течение 


пары часов занимался жвач- " Е 
кой. Но подавить процесс так | 
сразу мне не удалось. Через | 

неделю пошел'на работу, но \ 


билии! \ Р: 
Телевизор 24 часа в сутки 
каждые З минуты долбитрек- › 
ламу: шмотки, вещи, парфю- 
мерия,, авиационные пут 
шестви у 


им следовать не 


Мое детство прошло на 

ерме в штате Миссури. 

днажды я помогал матери 
вынимать косточки из вишен 
и вдруг расплакался. Мать 
спросила меня: «Дейл, что 
случилось? Из-за чего ты 
плачешь?». Я пробормотал: 
«Я боюсь, что меня похоро- 
`нят заживо!». 

В то время я постоянно 
беспокоился. Во время гроз 
я боялся, что меня убьет 
молния. Когда наступали тя- 
желые времена, я боялся, 
что нам будет нечего есть. Я 
боялся, что после смерти 
попаду в ад. Я был в ужасе, 

что Сэм Уайт, который был 
старше меня, отрежет мои 
большие уши. Ведь он угро- 
жал это сделать. Я испыты- 
вал страх, что девочки будут 
смеяться надо мной, если я 
попытаюсь за ними ухажи- 
вать. Я боялся, что ни одна 
девушка не согласится вы- 
йти за меня замуж. Я зара- 
нее нервничал, что мне не- 
чего будет сказать своей 
жене сразу после свадьбы. 
Я представлял себе, как мы 
обвенчаемся в какой-нибудь 
сельской церквушке и пое- 
дем в двухместном экипаже 
с крышей, украшенной бах- 
ромой, к нам на ферму... Но 
я беспокоился, смогу ли я 
поддерживать разговор со 
своей избранницей во вре- 
мя этой поездки? Как мне 
себя вести? Я ломал себе 
голову, пытаясь решить эту 
мировую’ проблему, много 
часов, когда ходил за плугом 
е Е 
Пли годы, и я обнаружил, 
что девяносто девять процен- 
‘моих страхов были лож- 
и, и события, которых я 
Г Я Ў 
тет, зере) жа гово- 
ример, о- 
панически боялся гро- 
я знаю, 
цнако теперь , 
гласно данным Сове- 
ьной безопас- 
юбом году имеет- 
нс из трех- 


с 


го 


и дает понять, что 
обходимо. 


го человека из десяти мил- 
ионов, похоронят заживо; 


дин человек из каждых 
восьми умирает от рака. 
Если уж я был склонен во- 
лноваться из-за чего-либо, 
то скорее мне следовало 
бояться смерти от рака, чем 
смерти от удара молнии или 
того, что меня заживо похо- 
ронят. 

Вполне понятно, что в дан- 
ном случае речь идет о бес- 
покойстве, свойственном 
юности и молодости. Но 
многие тревоги взрослых 
людей почти так же абсурд- 
ны. Вы ия могли бы сразу 
устранить девять десятых 
нашего беспокойства, если 

бы перестали волноваться на 
достаточно длительное вре- 
мя, чтобы установить, оправ- 
даны ли наши страхи по за- 
кону больших чисел. 

Самая знаменитая страхо- 
вая компания в мире 
«Ллойд» в Лондоне нажила 
бесчисленные миллионы на 
склонности людей беспоко- 
иться о том, что случается 
очень редко. Лондонская 
компания «Ллойд» держит 
пари с людьми, которые к 
ней обращаются, что не- 
счастья, о которых они бес- 
покоятся, никогда не про- 
изойдут. Однако фирма не 
называет это держать пари. 
Она называет это страхова- 
нием. Но на самом деле она 
действительно держит пари, 
исходя из закона больших 
чисел, * 

Эта огромная страховая 
компания процветает уже 
двести лет. И если не изме- 
нится человеческая натура, 
компания будет существо- 
вать и процветать еще пять- 
десят веков, занимаясь стра- 
хованием обуви и кораблей 
от несчастных случаев, кото- 


что. в течение следую 
их 
пяти лет мне придется СБа 


битве, как битва п 
ерге, я пришел бы в ужас, 
бы написал завещание и 
привел бы все свои земные 
дела в порядок. Я бы под- 
Умал: «По всей вероятности, 
я не переживу эту битву, и 
поэтому мне следует про: 
жить оставшиеся несколько 
лет наилучшим. образом». 
Однако факты говорят, в со- 
ответствии с законом боль- 
ших чисел, что попытаться 
прожить от возраста пятиде- 
сяти лет до пятидесяти пяти 
в мирное время столь же 
опасно и столь же чревато 
роковым исходом, каки сра-, 
жаться в битве при Геттис- 
берге. Я имеюв виду следу- 
ющее: в мирное время на 
каждые тысячу человек в 
возрасте от пятидесяти до 
пятидесяти пяти лет умира- 
ет столько же, сколько было 
убито на тысячу среди 
163000 солдат, сражавших- 
ся при Геттисберге. 
Я написал несколько глав 
данной книги в охотничьем 
домике Джеймса Симпсона в 
Нам-Ти-Тахе на берегу озе- 
ра Боу в Скалистых горах в 
Канаде. Однажды летом я там 
познакомился с мистером и 
миссис Герберт Х. Сэлинд- 
жер из Сан-Франциско. Спо- 
койная, добродушная миссис 
Сэлинджер произвела на 
меня впечатление женщины, 
которая никогда в жизни ни 
о чем не беспокоилась. Как- 
то вечером, сидя у камина и 
слушая, как гудит пламя го- 
рящих веток, я спросил ее, 
испытывала ли она когда-ни- 
будь в жизни беспокойство. 
«Еще как, — ответила она. — 
Беспокойство чуть не погуби- 
ло мою жизнь. Прежде чем я 
научилась его преодолевать, 
моя жизнь на протяжении 
одиннадцати лет была адом, 
который я сама создала. Я 
была раздражительна и 
вспыльчива. Я жила в неве- 
роятном напряжении. Быва- 
ло, что я каждую неделю ез- 
дила из Сан-Матео, где я 
жила, в Сан-Франциско, что- 
бы делать покупки. Во время 
хождения по магазинам я до- 
водила себя до отчаяния: «А 
вдруг я забыла выключить 
утюг? Может быть, наш дом 
загорелся. Вдруг служанка 
убежала и оставила детей од- 
них. Вдруг дети поехали ка- 


_ таться на велосипедах и их. 


сбила машина». В самый раз-. 
своих покупокя часто так. 
новалась, что. 


ступал холодный пот. Я не- 
медленно бросалась к авто- 
бусуи мчалась домой, чтобы 
убедиться, что все в поряд- 
ке. Не удивительно, что:мой 
первый брак закончился ка- 
тастрофой. 

Мой второй муж— юрист. 
Он спокойный человек с ана- 
литическим складом ума. Он 
никогда ни о чем не беспо- 
коится. Когда я становилась 
напряженной и взволнован- 
ной, он обычно говорил мне: . 
«Расслабься. Давай обдума- 
ем положение... О_чем ты 
сейчас действительно бес- 
покоишься? Давай приме- 
ним закон больших чисел и 
посмотрим, может ли это 
случиться». 

Например, я помню, как 
однажды мы ехали на авто- 
мобиле из Альбукерке, штат 
Нью-Мексико, кКарлсбадс- 
ким пещерам — ехали по 
грунтовой дороге, и неожи- 
данно начался ужасный ли- 
вень с ураганом. Автомобиль 
то скользил, то буксовал. Мы 
не могли им управлять. Я 
была уверена, что мы со- 
скользнем в одну из канав, 
находившихся по бокам до- 
роги. Но муж не переставал 
повторять мне: «Я еду очень 
медленно. По всей вероят- 
ности, не должно произойти 
ничего серьезного. Даже 
если машина соскользнет в 
канаву, то мы по закону боль- 
ших чисел не пострадаем.». 
Его спокойствие и уверен- 
ность успокоили меня. 

Однажды летом мы отпра- 
ВИЛИСЬ В путешествие в до- 
лину Тунен в Скалистых го- 
рах Канады. Там с нами про- 
изошел такой случай. Ночью 
мы установили палатки на 
высоте семи тысяч футов над 
уровнем моря, Вдруг разра- 
зилась буря. Она могла ра- 
зорвать наши палатки на 
клочки, Палатки были привя- 
заны тросами к деревянному 
настилу. Н 


вдруг закачалась и задрожа- 


т в воздух. 

отужаса! Но 
ова и снова: 

дорогая, мы г 


Брюстер», А Ф 
т свое дело, 
уста\ЗБ5авли 


Й, 


‚ вагонов пострада- 


«оо тений?» Ответ был: 
ЛО сзможно, пять». Тогда я 


‘сам себе: «Только пять 
цати пяти тысяч? Ты 
‘знаешь, что это значит? От- 
те ПЯТЬ ТЫСЯЧ К ОДНО- 
| | Другими словами, по за- 
ет ыы у ольших чисел, осно- 
В эпидемия ванному на опыте, шансы, что 
ние один из твоих вагонов пос- 
исте- традает, составляют пять ты- 
меня сяч к одному. Так о чем же 
Мы тебе беспокоиться?»: 
редос- Затем я сказал себе: «Но 
А ‘которые былив ведь мост может рухнуть!». 
их силах. Мы не разре- Тогда я спросил себя: «В 
детям ходить туда, где самом деле, сколько вагонов 
людей, не пускали их ты потерял из-за того, что 
Г и В КИНО. Ри рухнул ОТ Ответ о 
"Ознакомившись с дан! «пи одного». Тогда я сказал 
НИЯ, мы себе: «Неужели тебе не 


“ и, ЧТО во время стыдно доводить себя до 
самой тяжелой эпидемии по- язвы желудка беспокойством 


› то шансы со- 
ставляют пять тысяч против 


Посмотрев на все это по- 
добным образом, я понял, 
‘сы любого ребенка стать как глупо я себя вел. В тот 

зой эпидемии невелики. же момент я решил прекра- 
«По закону больших чисел тить беспокоиться и всегда 
этого іне случится» — эта применять закон больших 
фраза устранила девяносто чисел. С тех пор я забыл про 

процентов моего беспокой- свою язв желудка». 

_ стваи дала мне возможность л Смит был губер- 

. штата Нью-Йорк, я 
, как он отражал на- 
падки своих политических 
противников, повторяя снова 
и снова: «Давайте изучим 
факты... Давайте изучим фак- 
ты». Затем он начинал при- 
водить факты. В следующий 
раз, если вы или я будем 
беспокоиться о том, что мо- 
жет случиться, послушаемся 
мудрого старого Эла Смита: 
давайте изучим факты и ре- 
шим, есть ли повод, если он 
вообще есть, для нашего му- 
чительного беспокойства. 
Именно так поступил Фреде- 
рик Дж. Малстедт, когда ис- 


моего беспокойства создава- 
лась воображением. Джим 
Грант рассказал мне, что он 
тоже пережил это. Он явля- 
ется владельцем фирмы 
«Джеймс А. Грант» в Нью- 
орке. Его фирма занимает- 
ся оптовой продажей апель- 
синови грейпфрутов из Фло- 
риды. Джим Грант организу- 
ет отправку из Флориды сра- 
ЗУ от десяти до пятнадцати пугался, что уже лежит в мо- 
вагонов с фруктами. Он ска- гиле. Вот что он рассказал 
зал мне, что раньше обычно мне в период занятий на 
терзал себя такими мысля- моих курсах для обучения 
МИ: «А вдруг произойдет кру- взрослых в Нью-Йорке: 
шение поезда? А что, если «Вначале июня 1944 года 
все мои фрукты разбросаны? я находился в одиночном 
А что, если рухнет мост, ког- окопе вблизи Омаха-Бич. Я 
“да мои вагоны будут переез- служил в 999 роте связи, и 
° жать через него?» Конечно, мы только что «окопались» в 
° фрукты были застрахованы. Нормандии. Когда я посмот- 
НО, ился, что если на этот одиночный окоп 
они ні /т вовремя достав- (он выглядел какяма прямо- 
‚он потеряет свой угольной формы в земле), я 
. сбыта. Он так беспо- сказал себе: «Похоже на мо- 
ї пся, что стал подозревать гилу». Когда я лег в него и 
желудка и обра- 


бомбардировщи- 
би на нас посыпались 


` подразделении. Только двое 


она одолеет вас, 
те правило : 


рвного шока. Я понял, что | Ме» Де: у 
необходимо что-то сделать, 
иначе я сойду с ума. Тогда я 
напомнил себе, что прошло 
пять ночей, ая все еще жив, 


и все были живы в нашем 


Сбрасывайте вес 


«Я не могу даже выразить, на. 
сколько это важно — сбрасывать 
вес», — говорит доктор Гранди, ко 
торый помогал в разработке реко» 


были ранены, да и то не не- 
мецкими бомбами, а оскол- 
ками снарядов наших со- О 
бственных зенитных орудий. мендаций по предупреждению забо 
Я решил прекратить беспо- | леваний сердца Американской ассо- 

коиться и заняться чем-либо | циации кардиологов. Даже потеря 4 А 
конструктивным. Я сделал килограммов веса может оказать ог. > 
толстое деревянное покры- | ромную помощь людям, к 


Оторые ве- = 
тие над своим окопом, кото- | сят на 20-30% больше нормы, Лю- | 
рое защищало меня от ос- 


бые лишние калории, содержащие- 
колков зенитных снарядов. Я |: ся в вашем теле, превращаются в 
подумал о том, что наше под- | триглицерин (животные жиры), то 
разделение занимает очень | есть остаток калорий, которые ваш 
большой участок. Я сказал организм не может «сжечь», - 
себе, что в этом глубоком, сформируются в триглицерин. а" 
И ИЕ висимо от того, где накапливается 
~ | лишний жир: на животе, бедрах и 
го попадания; ия прикинул, Т.Д., Он ОИ кувеличению рис- 
что шанс прямого попадания | ка заболевания сердца или даже 
бомбы составлял даже мень- приступу. Почему? По мнению швед“ 
ше, чем один к десяти тыся- скихученых, излишки жировых отло- 
чам. Размышляя таким обра- | хений на животе выделяют большее 
ЗОМ. две НОЧИ, Я УСПОКОИЛСЯ | количество химических элементов 
и спал даже во время бом- 2 
бахсе вредных для сердечно-сосудистой 
Командование военно | СИСТемы, чем жировые отложения 
морских сил США использо- гору бедери по бокам вашего тела, 
вало статистические данные | (ВОТ еще одно подтверждение необ- 
закона больших чисел для | ХОДИмости избавления от вашего 
подъема духа моряков. Один | «Пивного» брюшка.) 


мно, чко моряк рассказывал Начните за кем- 
нибудь ухаживать 


варищи были направлены на 
танкер, перевозивший высо- 
коактивное горючее, они 
были очень НЫ Они | __ Забота о ком-то или очем-то име- 
ет большое значение для сохране- 

ния умственного здоровья в преклон- 

ном возрасте. Аарон Котер! доктор 


все были уверены, что если 
торпеда попадет Е танкер с 
высокооктановым бензином; 

то он взорвется, и все тут же | Медицины, психиатр, работавший 

попадут на тот свет. одно время в Пенсильванском уни- 

Но командование военно- | Вёрситете (шт. Филадельфия), гово- 

морскими силами США рас- | РИТ» ЧТо очень важно придерживать- 

ся такой модели поведения, когда 

необходимо заботиться о ком-то. 

«Ухаживая за домом, садом, домаш- 


полагало другими данными; 

ыли приведены точные 
цифры, согласно которым из 
каждых ста танкеров, в ко- 
торые попали торпеды, 
шестьдесят оставались на 
плаву; из сорока затонувших 
танкеров только пять погру- 
зились под воду меньше чем 
за десять минут. Это озна- 
чало, что у экипажа было 
время покинуть корабль, а 
также то, что потери были 
чрезвычайно незначитель- 
ными. Помогло ли это укреп- | 
лению боевого духа? вет ити На свежий воздух и даже позна- 
изба закона больших чисел | КЮМиться на прогулке с хозяином 
избавило меня от нервного | ДРУГОЙ собаки, За 


мое домашнее животное. Г. 
логи утверждают, что у пожилых лю- 
дей появляется чувство ответствен- 
ности за своего любимца, необходи- 
мости ему и возникают просто дру- 
жеские отношения. Кроме того, жи- 
вотные помогут вам встать утром и 
напомнят, что пришло время еды. 
ака, например, заставит вас вы: 


потрясения, — сказал Клай С попугаем понизят 5 
У. Маас, человек, который | НО Давление, а любование рыбка- 
рассказал Мне эту историю. | ми уменьшит нап 

— Вся команда Почувствова- 

ла себя лучше. 


леть 
беспокоиться, п 


Отзовитесь! 


Когда я училась в школе, наша семья 
выписывала газету «Советский спорт» 
ив ней были «Клуб белых ворон», вы- 
пуски «ЗОЖ». Мы с братом всегда с 
интересом их читали. Из этих выпус- 
ков я узнала много интересного и пол- 
езного для себя. 

Теперь я выписываю вестник. Не- 
много о себе. Мне 24 года. Увлекаюсь 
хатха-йогой, натуропатией, народной 
и нетрадиционной медициной. Зани- 
маюсь по утрам бегом. Но рассказать 
хочу о том, как вылечилась от левос- 
торонней пневмонии. Когда врач мне 
поставила диагноз, первое что я сде- 
лала — это отказалась на 42 часа от 
еды. У меня были очень сильные боли 
в правой стороне груди, я не могла ни 
спать, ни сидеть. Но после голодания, 
кмоему удивлению, боли резко умень- 
шились. Когда вышла из голодания, 
полоскала горло шалфеем, календу- 
лой, ромашкой, пила отвар багульни- 
ка, лечилась подсолнечным маслом. 
Проболела я 1 месяц. Ни одной, таб- 
летки не принимала (хотя врач выпи- 
сала по 22 таблетки в день). 

Возможно, вы мне не поверите. Я, 


ДОМАШНИЙ ДОКТОР 


честно говоря, 
му. Но показал 


сколько раз. 
Порфирия Иванова, 


Хотела бы переписываться с едино- 
мышленниками, Может, кто-нибудь 
откликнется на мое письмо, Заранее. 
благодарна, 

Адрес: 410027, г. Саратов, ул. 

ира, дом 15 «Б», кв. 60. Соколо- 
вой Марине Викторовне. 

ая 

Мне 24 года, не замужем. Интере- 
суюсь нетрадиционной медициной, 
Уже много лет пью чай из трав, веге- 
тарианка. В моем понятии травы — это 
источник здоровья, энергии, подъема 
жизненных сил, Хотелось бы познако- 
миться с единомышленниками, с 
людьми, которые разделяли бы мои 
взгляды, 

Я пришла к выводу, что некрасивых 
людей нет. Многим помогла совета- 
ми: что нужно сделать, чтобы окружа- 
ющие считали тебя симпатичной, оба- 
ятельной, видели в тебе личность. 
Многого в своей жизни добилась сама, 
но проблема одиночества осталась 
наразрешенной. 

Адрес: 450097, Башкортостон, г. 
Уфа, а/я № 242. Алене. 


У меня повышенная кислотность 
желудка, язва двенадцатиперстной 
кишки. Все обращения к официальной 
медицине не принесли. облегчения. 
Может быть, кто-то поделится наро- 
дными рецептами? 

Лечиться голоданием не могу. При 
росте 170 см вешу 59 кг. Многие стра- 
дают от ожирения, а я хочу иметь про- 
сто нормальный вес (до 65 кг). Как 


увеличить эго естестве 
бом? 
Адрес: 496039, Удмуртская Рес- 


публика, г. Ижевск, а/я 509. Лап- 
теву А. М. 


нным спосо-= 


#** 


Два года выписываю «ЗОЖ», очень 
многого добилась с помощью ваших 
публикаций. Но вот на 57-м году у меня 
обнаружили увеличение щитовидной 
железы. Один врач говорит, что нуж- 
на операция, другой — нет. Как быть? 
Может, есть народные методы? 

В последнем номере «ЗОЖ» кто-то 
просил отруби и сою. Я могу выслать 
отруби и продукты питания из сои — 
производство Чехословакии. 

Адрес: 105264, Москва, 5-я пар- 
ковая, д. 39, корп. 2, кв. 21. Куз- 
нецовой Тамаре Федоровне. к 


ВМЕСТЕ С «ЗОЖ» 
К НОВОЙ ЖИЗНИ 


Начала выписывать вестник с 1995 
года, и когда он приходит, сразу ра- 
достно становится на душе. 

Мне 24 года, замужем, растет двое 
детей — мальчик (3,5 лет) и девочка 
(2,3 года). Не работаю. Всегда была 
худенькой, но после родов'сильно рас- 
полнела. Отсюда неуверенность в 
себе. 

Начав читать вестник, постепенно 
втягиваюсь в другую жизнь. Два дня 
проголодала. На большее пока не могу 
отважиться. Накупила много разных 
книг — по голоданию, по очищению, 
уринотерапии, «Детку» и другие. Но 
самая главная книга ваш «ЗОЖ». 

Желаю вам побольше читателей и 
долгого существования! 

Адрес: 617405, г. Кунгур, с. Фи- 
липповка, д. 23, кв. 20. Ивановой 
Галине Александровне. 


КОМПРЕСС ИЗ МЕДА 


оком упорном кашле мож- 
уе верхнюю часть тела на- 
мазать жидким медом, осторожно вти- 
рая его в кожу, кроме области серд- 
ца. Сверху положить кухонное полотен- 
це, вощеную бумагу, а поверх — шер- 
стяной платок. Потогонный чай с трав- 
ками от кашля обязателен. 

Если есть влажные хрипы, можно 
сделать аппликацию по рецепту Ави- 
ценны: мед, муку, холодную кипяче- 
ную воду в равных пропорциях (напри- 
мер, по одной столовой ложке), тща- 
тельно перемешать и тонким слоем 
выложить на кухонное полотенце, под 
которым лежит вощеная бумага, — это 
ой слой, еще одно полотенце — 
‘третий слой и шерстяной платок — чет- 
тый: Лечь голой спиной на аппли- 


кацию, а остальной частью меда с Му 
Е А :. о (Ч 


намазать бока, дь, кроме 

Ма ратата и пос- 
эльно завязать. Сверху жела- 
‚надеть шку и свитер и вы- 
о ін 


КОМПРЕСС ИЗ ТВОРОГА 


Старинным эффективным средст- 
вом СКИХ и врачей при по- 
дозрении на воспаление легких был 
компресс из творога, Его следует 
применять только при условии, что 
пациент не получает антибиотики. 
Компресс из творога надо делать 
очень тщательно, он даст эффект 
лишь при полном соблюдении всех 
правил: творог может быть любого 
качества, даже замороженный (его, 
естественно, надо а 
Творог чуть подогреть (не на огне! 
Проще всего положить его на час 
на батарею. Можно подогреть тво- 
ключенной ТО ПЛОЙ ДУХЕ: 

жно смешать ‘на 
ааа 1 столовая ложка 
меда. Последовательность слоев та 
же, что и при медовой лепешке. К 
телу 
оем на кухонное полотен- 

тон чатем —вощеная бумага, мах- 
оное полотенце и шерстяной пла- 
ток, который плотно завязывается 


— творог. Он намазывается . 


поверх всего. Можно завязать его 
через плечи, как в старину кутали 
маленьких детей в сильные морозы. 
Важно только, чтобы нигде не под- 
дувало. Компресс из творога дела- 
ется перед сном на всю ночь. Если 
ребенок будет беспокойно спать и 
капризничать, надо его уговорить 
и ни в коем случае не снимать 
обертывание посреди ночи. Пото- 
гонный чай с травками от кашля 
обязатедеңн: 

тром лучше всего больного рас- 
кутать в ванной комнате и Оха Раси 
теплый душ, растереть и тепло 
одеть, Если творог спекшийся, но не 
желтый, значит воспаления легких 
нет. При воспалении легких на тво- 
роге будут желтовато-зеленоватые 
ядовитые пятна. Вытягивающую силу 
пластыря из творога русские врачи 
и лекари знали давно. а из 
творога применяют при груднице, 
Фурункулах,, долго не заживающих 
ранах. Вместо творога можно пол- 
ожить теплый размятый картофель, 
предварительно испеченный в ше’ 
лухе в духовке, б: 4 
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полезны. 


ыпат 

упы, которую 
ительнохорошенько 
Ъ, — кипятить до тех 
рупа не станет 
ОЙ. Отвар слить 
отдельную по- 
елко истереть 
тертую крупу 
отвар, положить 
4 фунта черносли- 
— это пример- 
), две чайные лож- 
рного песка и проки- 
пока чернослив не 
ется совершенно мяг- 


{Ци кислые. 


ко изрезанной луковицей, 
добавить 1 столовую ложку 


Пока жарится капуста, на- 
ейте в горшок 1,5 бутылки 
ВОДЫ, вскипятите ее, ‘и пол- 
жите в нее 2 — З гриба. 
ни хорошо прокипя- 
адите в горшок капус- 
а кипятите не ме- 
минут 
етаной 


арианские 
и не только, 
росты в исполнении. 


_ приготовленные, 
цептам, необычайно | 


вскипятить 2 стакана моло- 
ка и в кипящее молоко вы- 
сыпать 2 — 3 столовые лож- 
ки приготовленного хлебно- 
го порошка, дать вскипеть 2 
— 3 раза. Суп готов. 


Гороховая 
лапша 


Замочить с вечера 1/4 
фунта гороха в холодной 
воде. Утром воду. слить, а 
горох залить тремя стакана- 
ми кипятка, посолить, пол- 
ожить 3 белых сухих гриба и 
варить до готовности, а за- 
тем протереть сквозь сито. 

Пока горох варится, под- 
жарьте мелко порезанные: 1/ 
4 моркови, 1/4 петрушки, 
одну луковицу — на 1 столо- 
вой ложке сливочного мас- 


Затем приготовить тесто: 
асыпать в тарелку муку 
(примерно 1/2 стакана), пол- 
ожить одно яйцо и замесить 
крутое тесто. Раскатать его 
до толщины бумаги, поре- 
зать узкими полосками и 


ными морковью, 
и луком в горох. Прокипя- 
тить. | 


Суп-пюре из 
картофеля с 


пирожками 

Сварить в: трех стаканах 
подсоленной воды 5 штук 
сухих белых грибов и 1 лу- 
ковицу. Когда грибы сварят- 
ся, вынуть их, а бульон про- 
цедить. Одновременно под- 
жарить 1/2 морковки, 1/2 
петрушки в 2-х чайных лож- 
ках сливочного масла, затем 


фелин, протереть из сквозь 

‚и опустить в, бульон 
с поджаренными ко- 
Ао А 


ВЗЯТЬ 4 — 5 вареных карто- . 


ся или тертый сыр и 


реньями. Прокипятить. 

Замесить тесто как для 
лапши — с Тяйцоми 1-й сто- 
ловой ложкой тепловатой 
воды, чуть посолите, раска- 
тайте его тонко, сделайте 
кружочки. Заранее сварен- 
ную гречневую кашу (при- 
близительно 1/2 Фунта) под- 
жарьте в масле вместе с од- 
ной мелко нарезанной луко- 
вицей (перец, соль по вку- 
су). Разложите кашу на вы- 
резанные кружочки, завер- 
ните их, как пирожки, и сва- 
рите в кипящей соленой 
воде, Перед подачей на стол 
пирожки опускаются в суп. К 
супу подается нарезанная 
петрушка. 


Суп из цветной 


капусты 

Приготовить отвар из ко- 
реньев: 1 морковь, 1 петруш- 
ка, 1 луковица, 1 репа и 1/2 
сельдерея залить 3 стакана- 
ми воды и варить до мягкос- 
ти. Отвар процедить и пло- 
жить в него цветную капус- 
ту, 1/4 фунта зеленого струч- 
кового гороха, 1 мелкопоруб- 
ленную луковицу, заранее 
обжаренную в столовой лож- 
ке сливочного масла с 1/2 
столовой ложки муки. Затем 
можно прибавить немного 
поджаренных в масле рубле- 
ных свежих белых грибов. 


После чего дать супу хоро- 
шо прокипеть, 


еб с яйцами 
и горошком 


подает- 
ли соус 


и манной 


СКВОЗЬ СИТО, 


подается с саха- 
ром и сливками, 


из горошка, приготовленный 
следующим образом: 1/6 
фунтазеленого горошка про- 
мыть, оставить в воде на З = 
4 часа, затем поставить на 
огонь, Когда он будет мягкий, 
посолите, добавьте 2 чайных 
ложки сахарного песку, 1 сто- 
ловую ложку муки, 1 столо- 

вую ложку уксуса и 1 чайную 

ложку сливочного масла. Все 
— прокипятить. Соус из го- 
рошка готов. 


Оладьи 


с яблоками 
Один желток растереть: с 


1 чайной ложкой сахарного 
песка, добавить половину 
чайной ложки сливок или 
молока, 
растительного масла и 
столько муки, чтобы тесто 
было не густое. Затем сбить 
отдельно белок и положить 
его в тесто. Очистить два 
яблока, нарезать 
ками и вынуть 
сердцевины. Разогреть ско- 
вороду, положить в нее сли- 
вочное масло 
нарезанные яблоки в тесто, 
класть их на сковороду. 


1 столовую ложку 


их кружоч- 
‚семечки и 


и обмакивая 


оладьям подать сахар- 


К 
о пудру или мелкий сахар. 
а 


ша из творога 


крупы 
1 Фунт творога протереть 


Хвалить, знаете ли, себя как- 
то неудобно. Мы, мол, такие-ся- 
кие, мы замечательные. С с 
ГОЙ стороны, почему это неудоб- 
Но, если читатели чуть ли не в 
каждом письме расхваливают нас 
На все корки. Нет, и поругивают, 
конечно. Но иногда. Изредка и не 
зло. С третьей стороны, правиль- 


но говорят, что скромность — 
прямой путь к скорому забвению. 
Вот, собственно, поэтому похва- 
лить себя и не мешает. То, что 
вестник — полезная шутка, то, что 
нужен он каждой семье, то, что 
дешев — в конце концов, один 
экземпляр сегодня стоит в пол- 
овину дешевле, нежели поездка 
на московском трамвае или ав- 
тобусе — это точно. Но воспри- 
ятие некоторыми читателями вес- 


2 ‚ Читайте 2-ю и 3-ю страницы, 
‚матернал об этом событии и 


ВЕСТНИК 


'Приложение к газете 


и. мер Китаевым мы упомянули о марше 
л _В предыдущем вестнике в нег Зы корреспондент случайно оказался там и 
голландском городе Нийменгене. 


тника беспокоит. Мы ведь публикуем 
различные материал. Порой, поляр- 
ные. И вовсе не означает, что публи- 
кация — повод к обязательному при- 
менению на практике. 

Мы к примеру, сейчас из номера в 
номер даем так называемые «парчо- 
вые» упражнения. Должен сказать, что 
польза этих упражнений выверена 


Разговор для вас 


ПО СТОПАМ КОТА ЛЕОПОЛЬДА 


многовековой практикой. Она не под- 
лежит сомнению. Сами упражнения 
легки и доступны. Но требуют одного 
— внимания и терпения. 5 

Но вот я получаю письмо от читате- 
ля, который разносит эти упражнения 
в пух и прах. Мол, зачем, кому они 
нужны, что за глупость. Словом, пусть 
сами китайцы их и выполняют. 

Но не может же быть так, чтобы все 
материалы вестника подходили и нра- 
вились абсолютно всем. Выбирайте 
то, что вам нужно. Вниматель- 
но знакомьтесь с тем, что мо- 
жет понадобиться в будущем. 

Взять то же голодание, кото- 
ромумы уделяем довольно мно- 
го внимания, справедливо или 
нет. Если заняться статистикой, 
то, наверное, выяснится, что го- 
лодают по Порфирию Иванову 
ну от силы 10 процентов наших 
читателей, по Брэггу — пять, по 
Воронову или Бройсу — тут уж 
совсем, наверное, единицы. Но 
означает ли это, что рассказы- 
вать о голодании не нужно. Ка- 
саясь длительного голодания, я 
не устаю повторять: это не для 
каждого, это не на каждый день. 
Но каждый должен знать о ме- 
тоде как о надежном способе 
избавления от многих болез- 
ней. Это все равно как обуче- 
ние первой помощи пострадав- 
шим на воде. Утопленникам, то 
есть. Может, в вашей жизни 
никогда и не придется встре- 
титься с таким кошмарным слу- 
чаем. И слава богу. Означает ли 
это, что знания не нужны? Ну, 
случилось. Кто-то утонул. Вы во 
всеоружии и можете помочь. 
Так ис голоданием. Вы долж- 
Ны знать — что, зачем, почему. 
Ну, не дай бог, ну, вдруг слу 
читься. Вы знаете, что делать, 
и в вас живет вера; А это, на- 
верное, одно из самых главных 
в борьбе с любой болезнью. 


Или в рубрике «Отзовитесь!» 


мы частенько публикуем пр 
ложения людей. Мол, готов 
слать пол-палу, какой-н ь 
там золототысячник, к, ень 


и 
е личности вам АО 
А ает а стало 
дно, Вот ук, Подумал я: 
действительно публикуем 
помочь, ВЫ 

предожения Ао 
слать, посоветовать. / цот 
кого эти предложения: 

у человека за душой? й 

Но вот совсем недавн 
пришло другое письмо по 
поводу Пягая — из города 

Нарофоминска Московской 

области от Василия Алексе - 

евича Олиниченко: Он;бла- 

годарит «ЗОЖ» за советы и 

как бы между делом сообща- 

ет: «Еще доложу: благодаря 
вам, связался с вашим под- 
писчиком из Казахстана Н. Е. 
Пягаем. Умныйчеловек. Спа- 
сибо вам.» і. 
Такчто же получается. Кто 
у нас стяжатель? Тот, кто хо- 
чет получить бесплатно, или 
тот, кто выполняет чью-то 
просьбу за деньги. Между 
прочим, есть над чем под- 
умать. Однако в любом слу- 
чае нужно понимать, что се- 
годняшняя жизнь нелегка, и 
среди подписчиков «ЗОЖ» 
вряд ли вы найдете хоть од- 
НОГО «нового русского». Нет 
улюдей лишних денег. А что- 
либо кому-либо выслать — 
Куда как более накладно. 
Простое письмишко отпра- 
вить сегодня в среднем 600 
рублей. А маленькую банде- 
роль с травой — уже тысяча. 
Если не больше: Так что же 
мы хотим. 

Так что, друзья, давайте 
относиться друг к другу спо- 
койно. Не подходят условия 
— не принимайте. Давайте 
относиться спокойно и к вес- 
тнику. Вам не нравится или 
не подоходит тот или иной 
материал — не бросайтесь 
сразу метать критические 
стрелы — подумайте о том, 
что этот материал, возмож- 
но, очень нужен кому-то дру- 
гому. 

Помните, как говорил кот 
Леопольд: «Ребята, давайте 
жить дружно». И не забывай- 
те при этом о нашей форму- 
ле: подписался сам, убеди 
подписаться хотя бы еще 
одного человека. 


фа. 


иковали интервью 


нию: почти случайно наш корреспондент в дни марша ока- 
зался в Нийменгене. Сегодня его рассказ об этом собы- 


тии. 


Признаться, я летел в Герма- 
нию. Мысль попасть в Голлан- 
дию, в Нийменген, лежала где- 
то глубоко-глубоко под спудом 
других мыслей. В Москве я кра- 
ем уха слышал о 4-дневном 
международном марше Ни- 
йменгена и даже не знал, что в 
нем участвуют россияне — 
команда ходоков из Пскова. Но 
как их разыскать, если марш со- 
бирает около 40 тысяч участни- 
ков со всех пяти континентов, и 
в тихий городок, где проживает 
чуть менее 100 тысяч человек, 
в июле собирается до миллио- 
на гостей. 

Помог случай. В самолете 
Аэрофлота, следующим рейсом 
Москва—, ьдорф, я позна- 
комился с Владимиром Зубо- 
вым, предпринимателем, прези- 
дентом псковской торгово-про- 
мышленной палаты. Именно он 
руководил небольшой группой 
псковитян, направлявшейся в 
Нийменген. 

Выяснилось, что Владими 
участвует в марше уже второй 
раз. Но'есть и испытанные ве- 
тераны. Скажем, Александр 
Ильин. Для него марш будет 
вось-мым по счету. Николаю Ти- 
мофееву предстояло идти в тре- 
тий раз, а Владимиру Павлову 
— впервые, 

— Представляете, что ждет 
вас на трассе? — спросиля де- 
бютанта. 


— Пока только по рассказам 
товарищей — признался он. — 
Знаю, что в каждый из четырех 
дней будет предложено три 
маршрута на выбор; 30 кило- 
м в для женщин и детей, 40 
и 50 для мужчин. Идти можно 
прогулочным 


финиша. Вроде просто, но бес- 
покойство все же испытываю. 
Вдруг не дойду: натру мозоль, 
или еще что... 

— На каждом из маршрутов— 
включается в разговор Алек- 
сандр Ильин,/— расположены 
медицинские пункты. Там всег- 
да окажут необходимую по- 
мощь. Вплоть до массажа, если 
вдруг сведет мышцы. На всех 
трассах множество пунктов пи- 
тания: фрукты, напитки, бутер- 
броды — все бесплатно. Можно 
подкрепиться и отдохнуть. Ни- 
кто особенно не торопит. Но 
есть отведенный норматив -— 10 
часов. Необходимо в него уло- 
житься. 

— Да, собственно, что это мы 
все говорим — вмешался Вла- 


Псковитяне поспешили к специ- 
ально прибывшему для них мик- 
роавтобусу — от Дюссельдор- 


ШАГОМ МАРШ! 


^5, 


фа до Нийменгена два часа 
пути. Я же отправился по сво- 
им делам, твердо решив при- 
быть в Нийменген к старту. 

Получить гостевое приглаше- 
ние из пресс-центра нийменген- 
ского марша оказалось проще 
простого. Позвонил, предста- 
вился, дал номер своего фак- 
са, и тут же в ответ — пригла- 
шение. Более того, на городс- 
ком железнодорожном вокзале 
меня даже встречали. Господин 
Андрэ Соннэвиль, заместитель 
директора пресс-центра, услы- 
шав мой английский, предложил 
мне называть его просто 
ем. По дороге в гостиницу я 
узнал, что на сей раз в Ниймен- 
гене собрались представители 
45 стран. «Мы одинаково 
рады, — говорил мне Андрэ, уве- 
ренно управляя автомобилем — 
командам Австралии и Италии, 
в которых по пятнадцать чело- 
век, и командам Ирана и Фин- 
ляндии, где по четыре участни- 
ка, и, конечно же, россиянам». 
При этом Соннэвиль посмотрел 
на меня и улыбнулся. Извест- 
ный в Голландии журналист, он 
еще и предприниматель. Год на- 
зад основал голландско-рос- 
сийскую фирму быстрой еды— 
«Смак». Пока сфера деятельнос- 
ти — Калининград, но господин 
Соннэвиль подумывает о рас- 
ширении дела. 

дирекции марша мне сооб- 


ЩИли, что в ны 
нешнем году 

ЛюБонеышли 34073 человек. 

Марш ение: в 1909: 


и апека оказались чде: 
семьи — 

кие прин К: 

еп цы Клаус и Питер-Крис- 


Самая пред 
ставительн Б 
легация, конечно е анде 


значительным числом — по од- 
ному человеку от каждой стра- 
Ны. Так что российская коман- 
да оказалась не самой малочис- 
ленной. 

И туг меня поджидал еще 
один сюрприз. Выяснилось, что 
к цивильным нашим соотечес- 
твенникам добавилось еще 10 
военнослужащих псковской 76- 
и воздушно-десантной дивизии. 
Представитель дирекции помог 
отыскать наших десантников в 
специальном городке на базе 
ВВС в Голландии под Ниймен- 
геном. Ребята отдыхали после 
первого дня марша, а это, про- 
стите, «полтинник», в полной бо- 
евой выкладке, с 10-килограм- 
мовым рюкзаком и в сапогах. 
Капитан Владимир Рябов взял 
гитару — зазвучала песня, и во- 
круг сразу же собралась толпа 
молодых солдат из Франции, 
Америки, Норвегии. Русские во- 
енные в Нийменгене необычай- 
но популярны, и их участие в 
марше всячески поощряется ор- 
ганизаторами: 

Если посмотреть на масштаб- 
ную карту дорог в окрестностях 
городка, то она напоминает за- 
мысловато сплетенную паутину. 
Дороги, дороги, дороги... Где= 
то споткнуться, зацепившись о 
булыжник, или рухнуть в рытви- 
ну невозможно по той простой 
причине, что таковых нет — 
сплошной шикарный асфальт. 
Так что выбирать организато- 
рам трассу не трудно. Но это 
вовсе не означает, что участни- 
ков ждет сплошная благодать. 
Они стартуют в зависимости от 
дистанции с 5 до 7 утра, и с 
этого момента начинается борь- 
ба если не с дорогой, то с са- 
мим собой: четыре дня подряд 
протопать по 30—50 километров 
не такая уж простая штука, как 


Подъехать на «фольксвагене» 
ближе километра к линии дви- 
жения мне не удалось. пре- 

и полицейские. ее 

< ые девушки в уни ме 

сс Картинные наруч- 

ники и кольты на бедрах холов. 
подчеркивали стро! 

25 ур: Блюстительницы поряд- 


е, двигаясь, 
и, обменива: 


ве. И тоже с оркес 
тром 
шагали впе р бодро 


зеваки. Благо, правила разре- 
шают всем желающим присо- 
единяться к колоннам и сходить 
с дистанции в любой момент. 

Чуть впереди меня размахи- 
вал национальным флагом и 
распевал песни молодой кана- 
дец. Разговорились, Эрик— сту- 
дент из Торонто. Еще в школе 
изучал русский. Третий год во 
время каникул приезжает в Ни- 
йменген. Живет здесь в боль- 
шом спортивном лагере. Орга- 
низаторы взяли на себя все рас- 
ходы по проживанию и питанию 
участников. Кто побогаче и спо- 
собен сам оплатить, живут в 
гостинице. Впрочем, и богатые 
чаще всего предпочитают жить 
в лагерях — веселее и интерес- 
нее. Четырехдневный марш — 
это потрясающий праздник. В 
городах и деревеньках, через 
которые проходили маршруты, 
улицы заполнялись зрителями. 
Гремела медь оркестров, на до- 
рогу летели цветы. В такой об- 
становке душевного подъема и 
дружелюбия я финишировал на 
центральной площади Ниймен- 
гена. 

Однако это не позволило ав- 
тору строк считать себя полноп- 
равным участником марша. 
Дело. в том, что по условиям, 
каждый стартующий получает 
пластиковую карточку и специ- 
альный талон. А дальше дело 
техники. На пути следования не- 
сколько контрольных пунктов, 
ведется строжайший компь- 
ютерный учет, Если ты по каз 
кой-то причине в один из дней 


сходишь с дистанции, то сразу 
теряешь право и на памятную 
медаль и бесплатное прожива- 
ние в лагере. Словом, хочешь 
жить, есть, пить, спать даром и 
участвовать в культурной про- 
грамме — ходи пешком и упря- 
мо терпи до финиша. 

— Не слишком ли жестокие 
условия? — спросил я директо- 
ра международного марша Ни- 
йменгена господина Криса 
Боса. 

— О, нет! — ответил он и по- 
яснил: 

— В марше участвуют мужчи- 
ны, женщины и дети без огра- 
ничения возраста. Практика по- 
казывает, что почти все справ- 
ляются с дистанцией. Скажем, 
в нынешнем марше не выпол- 
нили условия чуть более 2,5 ты- 
сячи человек. Согласитесь, это 
пустяки — ведь без потерь не 
обойтись. 

Господин Бос известен в Гол- 
ландии еще и как член правле- 


ния королевской нидерландской 
лиги физической культуры. Под 
ее эгидой, кстати, и проводит- 
ся марш. В разговоре со мной 
Крис выразил надежду, что на 
следующий год, в который со- 
стоится юбилейный, 80-й марш, 
в Нийменген приедет гораздо 
больше россиян. Он также пред- 
ложил идею провести российс- 
ко-голландскую встречу поклон- 
ников ходьбы в Нийменгене или 
где-нибудь в Подмосковье. 

Из разговора с Босом я по- 
нял, что организация подобных 
маршей — дело отнюдь не про- 
стое. Здесь, в Нийменгене, 
большую помощь оказывают во" 
лонтеры, которых более 500. На 
мероприятие затрачивается 
около миллиона гульденов (1,1 
гульдена равно примерно 1 не- 
мецкой марке). Так что без 
спонсоров не обойтись. Среди 
самых главных из них — воен- 
ное ведомство Голландии, а 
также известная американская 
фирма «Рибок», Именно в обу- 
ви и одежде этой фирмы мар- 
шировала голландская сборная. 
Лично мне пришлось восполь- 
зоваться сервисом, предостав- 
ленным другим спонсором — 
мощной телефонной компанией 


ПТТ. Именно ее менеджер пред-. 
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| гостейогромной популярностью 
 иснискал еще больше поклон- 
ников, когда в финальный день 
марша ребята прошагали 15 ки- 
`лометров, исполняя популярные 
_ на Западе русские мелодии. 
— Дни марша пролетели неза- 
метно. И вот снова Дюссель- 
дорф. Рейс Аэрофлота. В само- 
лете я не переставал размыш- 
лять о марше: Мир увлекается 
бегом трусцой, аэробикой, бо- 
дибилдингом, сидит в седле ве- 
лосипеда, играет в теннис ив 
гольф? Но новое и до боли ста- 
рое увлечение, кажется; окон- 
чательно захлестывает его. Это 
ходьба, Организация грандиоз- 
ных маршей, в которых люди 
’ разныхнациональностей из раз- 
НЫХ стран идут плечом к плечу, 
все более проникаясь идеями 
взаимного общения и дружелю- 
бия ІВ Нийменгене директор 
Мюнхенского марша Берт Манн 
т сказал мне, что с удовольстви- 
—  емувидел бы среди участников 
га 210-километрового марша, ко- 
торый состоится с 4 по 8 сен- 
тября, россиян. Он рассказал 
“мне о деятельности Европейс- 
кой лиги маршей и познакомил 
с ее календарем. Поистине, 
если ты хочешь ходить, то мо- 
жешь ходить каждый день в 
году. 
Самолет набирал высоту. Я 
- думал отом, что не так уж слож- 
но было бы организовать подо- 
бную лигу поклонников ходьбы 
в России. Тем более прецедент 
уже есть — это лига поклонни- 
ков ходьбы «Женьшень» во Вла- 
дивостоке. Что же касается 
«окна в Европу», то его можно 
прорубить хоть сейчас— нас го- 
товы принимать на маршах в 
любом количестве и в Ниймен- 
гене, и в Мюнхене, везде, где 
проводятся марши. Впрочем, 
для начала было бы неплохо ор- 
ганизовать хотя бы несколько. 
своих маршей, российских. Же- 
лающих Е за это дело 
просим обращаться в редакцию 
а ао 
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м 


о Яна ван Тииффелена 
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Я встретила его у редак- 
ции. Невысокий худощавый 
человек с бронзовым от за- 
гара обветренным лицом и 
такими же темными; слов- 
но пропитанными солнцем 
и ветром руками. Одной он 
придерживал изрядно ис- 
терзанный велосипед с 
двумя притороченными к 
раме рамками. 

— Вы в «ЗОЖ»? — не ми- 
нуты не сомневаясь в том, 
что угадала, спросила я. 

Он утвердительно кивнул 
головой. 

— Откуда и куда? 

— Из Владивостока, 
в Брест. ' 

Николай Анатольевич 
Куплайс, 48-летний пенси- 
онер, а в прошлом военный 
морской летчик, ныне жи- 
вет в Самаре, и вот уже 15 
лет не расстается с дру- 
гом-велосипедом. Побывал 
на Памире, в Кара-Кумах, 
прошел маршрутом Мур- 
манск — Одесса, ‚хорошо 
‘знаком и переписывается с 
таким же страстным фана- 


тиком велопутешествий 
Георгием Гончаровым. Ну, 
а сейчас вот совсем уж 
сверхдолгий и трудный 
маршрут — через весь быв- 
ший СССР. 

Почему путешествует? 
Ну, во-первых, профессия 
морского летчика говорит о 
склонности к романтике, 
Хотелось и расставшись с 
вертолетом, друзьями, 
жить по-прежнему интерес- 
но, узнать Россию, изъез- 
дить вдоль и поперек. Было 
и второе соображение, 
Практика показывает, что 
военные летчики, выйдя на 
пенсию, перестав следить 
за собой, тренироваться, 
необычайно быстро нахо- 
дят дорогу в поликлинику. 
Анатолий Николаевич по 
этой дороге идти не хотел, 

— Это очень трудно — пу- 
тешествовать так, как вы: 
на велосипеде, налегке, в 
аскетическом режиме? — 
спросила я. 

— Да нет, — ответил Куп- 
лайс, — человек ведь, как 


Еду 


говорят, ко всему привыка- 

ет. Для меня такие путе- 

шествия стали чем-то вро- 
де образа жизни. Я кручу 
педали. Рассматриваю Рос- 
сию. Встречаюсь с людьми, 
разговариваю. " 

— Когда вы отправились 
из Владивостока? 

— 28 апреля. Было еще 
холодно. На вершинах со- ) 
пок, перевалов лежал снег. р 

— Путешественники, ко- 
торые время от времени к 
нам заглядывают, расска- 
зывают, что во многих мес- 
тах вдоль БАМа нет проез- ; 
жей дороги. Приходится 
двигаться по рельсам. 

— Мой маршрут проходил 
не по БАМу, а по Трансси- 
бирской магистрали. Нуи 
там в одном месте не было 
дороги. Пришлось неболь- 
шой участок проехать на 
рабочей дрезине. 

— Время тревожное. Слу- 
чается, путешественников 
грабят. 

— Раза три-четыре и 
меня останавливали доро- 
жные рэкетиры. Мол, куда 


НЕ 


ИЗ ВЛАДИВОСТОКА В БРЕСТ 


едешь, есть ли деньги, что 
в ранцах. Заглядывали 
даже в них. Я всегда отве- 
чал: еду из Владивостока 
до Бреста, денег нет. Что в 
ранцах? Могу показать — 
спальный мешок с энцефа- 
литными клещами. Рэкети- 
ры сразу ретировались, 
Говорили: «Ну ладно, ез- 
жай, езжай, путешествен- 
НИК...» В целом же люди 
относились ко мне хорошо. 
Особенно в Сибири. Жи- 
вут-то там не сладко. Ведь 
многие месяцами не полу- 
чают зарплаты. Но обяза- 
тельно накормят, предоста- 
вят ночлег. 

—А под открытым небом 
ночевать приходилось? 

— Конечно. Скажем, 
едешь и два дня не встре- 
чаешь жилья. Как-то я за- 
ночевал на трассе, на ав- 
Тобусной остановке. Ночью 
проснулся от Воя волко 

е очень приятное ] 
скажу, воспоминани 
Общ ,илос 


Ире КОрдонах 
Ске ноче- 
Кой Думе. 


— А чай, ко 


\ е, 
? — Нет. Пил о ЕЮ 


бы и в котелке гри- 
иновики, подбе- 
Вики по дороге их 
было довольно много. А так 
в пути покупал продукты. 

— Значит, деньги везли 
«в чулке»? 

— Жена помаленьку вы- 
сылала. Спонсировала 
меня. Мы заранее намети- 
ли пункты — Хабаровск, 
Чита, Иркутск, Челябинск. 

— Ну и как впечатления 
от России? 

— Впечатления? Они, ко- 
нечно, не однозначные. 
Красивая, богатая страна. 
Но что останется уже на- 
шим детям — не знаю. А 
внукам и подавно. 

— Ну, к примеру. 

— Пожалуйста. Все вы, 
наверное, слышали об ус- 
сурийской тайге. Так вот, 
по крайней мере вдоль 
трассы ее уже нет. Выру- 
бают нещадно. Кому не 
лень. Да и полыхает огнем 
она ежегодно. Байкал. Ми- 
ровая жемчужина — все 
знают. Но как и прежде, 
отравляя все вокруг, рабо- 
тает, целлюлозно-бумаж- 
ный комбинат. Меня пред- 
упредили: в том районе 
воду из Байкала не пить. А 
как чадит Шелиховский ал- 
люминиевый комбинат? 
Ближе к Чите, к Забайкалью 
— там тайга еще более или 
менее сохранилась. Но все 
равно ущерб природе на- 
носим непоправимый. 

— Дойдете до Бреста — 
что дальше? 

— ТЙоверну на велосипе- 
де назад. Двинусь в сторо- 
иких Лук. Там рядом 
еня родственники. Хочу 

идать. 
ЗА сша ‘интересных 
з пути было много? 
нь много. Скажем, 
ских ин- 


дакции. 


третил двух 
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Экипировоч- 


Но: Ну а так 
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— Как вы думаете, подо- 
бное путешествие под силу 
каждому человеку? Скажем 
сколько вы проезжали в 
день? 

— 100—180 километров. 
Но ведь это вовсе не обя- 
зательно. Да и маршруты 


... много было 


Сегодня вряд ли мне нужны 
И шум дубрав, и шум волны, 
Став от шума городского, 

е жажду шума никакого, 
Меня устраивает наш 
Российский выделки пейзаж — 
Река, прохлада в летний зной, 
Рыбак со шлюпкой надувной 
И — перво-наперво — она 
Вы угадали, тишина... А 
Но обрести такой покой 
Нельзя на улице Тверской 
Подобной благодати } 
Не купишь на Арбате, 

И жизнь подталкивает нас 
Под крышу пригородных касс, 
Поскольку встречи с летом 
Проходят по билетам, 

И хоть билеты тоже 


можно выбирать покороче. | Становятся дороже, 

Я бы сказал так: в том об- | Нас доводя до дрожи, — 
разе жизни, который я веду Их покупаем все же. 

в путешествиях, есть своя | Иначе — штраф на новый лад 


прелесть. И уж, конечно, 
содержится мощный оздо- 


В размере нескольких 
зарплат, 


ровительный эффект. Ду- „Тогда почувствуешь сполна, 


маю, что любому человеку, 
нежели киснуть в квартире 
и балдеть перед телевизо- 
ром, гораздо полезнее в 
пятницу сесть в седло ве- 
лосйпеда, собрать нехит- 
рый рюкзак, не забыть 
спички, фонарь, спальник, 
пленку, кое-какой провиант 
и просто пуститься, куда 
глаза глядят, по’ малоез- 
женной дороге. В народе 
ведь как говорят: дорога 
выведет. В воскресенье ве- 
чером можно вернуться до- 
мой. Будет, конечно, уста- 
лость, будут болеть мыш- 
цы, но обязательно окры- 
лит душевный подъем, и на 
всю рабочую неделю оста- 
нется хорошее настроение 
и желание повторить «подт 
виг» в следующий уик-ЭНд. 

Что ж, мне остается лишь 
присоединиться к предло 
жению Анатолия Николае- 
вича. Москва — Брест 3а: 
дача, конечно, не для всех. 
А вот путешествие по Во? 
дному краю — это для КО! 
угодно. 


‘Ирина КОЧЕТКОВА: 


На снимке: не 
корреспонде с 
мир Беззубов запеа 
лел Анатолия Нико ре" 
вича Куплайса ок 
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Почем сегодня тишина. 


ДОМАШНИЙ 


ДОКТОР · 


ОТ РАН 
И ПОРЕЗОВ 


А. Разрезать кусочек лис- 
та кактуса алоэ и приложить 
одну из половин к ране или 
порезу. Прикладывать сле- 
дует резаной стороной. Че- 
рез пять-шесть часов, как 
говорят знахари, рана уже 
«схватится», 

Б. С незапамятных вре- 
мен нижеописываемое 
средство считается у кав- 
казских горцев наилучшим 
от ран и порезов. Промыть 
рану и приложить компрес 
из настойки спирта и листь- 
ев крапивы. 

СПОСОБ ПРИГОТОВЛЕ- 
НИЯ НАСТОЙКИ: набить бу- 
тылку почти доверху листь- 
ями свежей крапивы, затем 
долить доверху спиртом, 
заткнуть пробкой и настаи- 
вать на солнце две недели. 
Лучи солнца проникнуть че- 
рез стекло и окажут полез- 
ное действие на настойку. 


б 


в Москве с 1 по 20 ав- 
густа 1995 года в Цен- 
тральном Доме художни- 
ка на Крымском валу, в 
зале № 8 открыта экспо- 
зиция «Я ЖИЗНЬ ПРЕД- 
ЛОЖИЛ ЛЮДЯМ», о жиз- 
ни и учении Порфирия 
Иванова. 

Кроме того, в большом 
конференц-зале здания 
Совета Федерации на 
Цветном бульваре, д. 2 19 
августа с. г. состоится 
Международная конфе- 
ренция, посвященная 
учению Учителя Иванова. 
Ожидаются гости из раз- 
ных регионов России, 
стран СНГ, зарубежья — 
всего около 1500 чело- 
век. Приглашаются все 
желающие познакомить- 
ся с учением. получить 
консультации, приобрес- 
ти литературу. Вход сво- 
бодный. 


ГДЕ ТЫ? 


Живу от «Вестника» до 
«Вестника». Это мой самый 
верный друг, моя опора. 
Тружусь, укрепляю здо- 
ровье, стараюсь не взвали- 
вать свои проблемы на Чьи- 
то плечи, Но иногда так оди- 
ноко. Одна иду ранним ут- 
ром в лес на пробежку, одна 
же и возвращаюсь... Нет 
рядом сильного, верного и 
искреннего друга. 

Завидую супругам, живу- 
щим по законам любви и 
нежности. Живет и в моей 
душе тихая надежда на до- 
брые перемены в жизни. А 
время уходит... Мне 56. Рост 
173, вес 73. Моложава, бес- 
корыстна, жертвенна. Ду- 
шевная щедрость — мой 
стиль жизни, мых. у 

Адрес: 355029, Ставро 
поль, ул, Ленина, д. 416, к 

|| 12. Галине, 


все тоньше и тоньше. 


соран уставшне от 
от) 


В , а мы тем 
о больше писем с вопросом 
м капосчку Василия Воронова. Мы : 
купить. что подписных средств 
. Очень МОЯ бещанному правительством ’ 
ИИ выпусков вестника, но и на 
ватт ажем, что-то вроде приложения к 
и ис станет сжатой публикацией книжечки 
ЗОЖ" Отс очередную главу. 


на «Лечение голоданием», изу- 
чая, а потом и проверяя на са- 
мом себе, я пришел к выводу, 
что он был прежде всего до- 
брым человеком. Никогда не 


НУЖНО ЛИ 
ПРОВЕРЯТЬ 
— ДОКТОРОВ? 


ваптеке, пришел до- помочь больным, как и полага- 
_ мой и начинает поглощать эти ется настоящему доктору. Разу- 
пилюли и порошки. Но знает ли меется, голодание старо, как 
ОН, что поглощает? Вряд ли! Но мир, но для современной меди- 
Я одно верно. Кардинально боль- цины, давно отступившей от 
| _ ному пилюли не помогут. Толь- принципов натуропатии, это но- 
коеще больше засорятего итак вое неизведанное поле’ Поэто- 
уже засоренный организм. муи Суворина надо проверять. 
Так вот, насчет проверки. Обязательно. Проверять своими 
орин пишет: «Для собственными короткими, не- 
клизм употребляйте теплую дельными, двухнедельными и 
в0ду40—45 градусов иудержи- более долгими голоданиями, 
вайтееев кишечнике 15—20 ми- делая месячные, двухмесячные 
нут: Но я сразу подметил, что интервалы. За это время вы изу- 
употребляя теплую воду из-под чите себя, поймете, готовы ли к 
А ‚ которая кишит всякими долгому очистительному посту. 
с Н ты можешь прика- Повторяю. После 4-недельно- 
7 зать себе «долго жить». Поэто- го голодания еще сравнитель- 
`муя для клизмы воду всегда ки- но легко можно начать еду, при- 
р \пятил, а потом охлаждал до 45 меняя искусственный вызов ап- 
° Градусов. Может быть, в суво- петита способом, описанным 
° ринские времена вода была ранее. 
_ чище, кто знает. Суворин писал Но перед тем, как пускаться 
‚_ Книгу 70 лет тому назад. За это в полное 40-дневное голода- 
время многое на земле измени- ние, проверьте досконально 
лось. Но это не все. Ещеяпод- свои физические и духовные 
метил, что за 15—20 минут ор- силы. Запомните, докторов по 
ганизм не в состоянии всосать голоданию нет! Вы — доктор! 
достаточно воды для своих Проверяйте мою книгу, если ее 
б когда-нибудь издадут, прове- 


ютдо- брал плату за лечение. Прини- 
| ж Ботьо рамо пришелх до- мая только пожертвования: Су- 
_ кторо тот постучал пальцами ворин мечтал выстроить боль. 
З ‚ ктору, там, послушал, вы- ницы, где лечили бы только го. 
тут, постучал на пилюли или по- лоданием. В жару, в непогоду, 
| рошки— и все. Больной купил в стужу он ехал, шел, чтобы 
| 


В описанном Сувориным сво- ряйте Суворина, пока на смену 
ем 39-дневном голодании гово- ему не придет целое поколение 


рится, что на 39-й день он вы- докторов, изучивших простой 
пил кружку чая с медом, не- болезненный, бесплатный и 
сколько ложек супа и два куска. универсальный метод лечения 
хлеба. И это после 39 дней го- добровольным голоданием. 
лодания. Сразу есть хлеб?! Све- Каждый начинающий голо- 
дущему в голодании доктору? дать (будь это для потери веса, 
Как он не получил заворот ки- для проверки метода, для ле: 
шок? 


чения своих болячек) должен 

риучил себя не ве- помнить — имеется в виду до- 
и слепо. Они та- бровольное голодание! Прину- 
кие же смертные, как и мы. То дительное при кплачевно- 
и а оние из му результату. Если вы не ре- 
их настоящие халтурщики. И шили в своем уме, в своем сер. 
СЛЕ интересно, как может. дце голодать — не начинайте. 


Если доктор предложил вам го- 
вылечить доктор (даже пустико- лодать,асамне идаже 
болезнени олыс ато не имеет понятия о методе — 


не голодайте. Если вы прочли 


ТАЙТЕ РАДИ З 


З-недельных голоданий — пе- 
НЯЙте на себя! Голодание, пов- 
торяю, не шутка. При этом вера 
во время голодания играет едва 
ЛИ не самую главную роль. Если 
вы не верите в то, что начали 
Делать, то никогда не получите 
положительный результат: 


КАЖДЫЙ — 
САМ СЕБЕ 
ВРАЧ 


Конечно, отвергать офици- 
альную медицину и всех без 
исключения докторов вряд ли 
разумно. Доктора нужны. Мно- 
гие из них прекрасные специ- 
алисты, преданные своему 
делу люди. И все же... 

Установлено, что в Амери- 
ке ежегодно производится 
200000 ненужных операций. 
Человек приходит к доктору с 
пустячной «болезнью». Ска- 
жем, болит живот (почти всег- 
да от обжорства). Доктор сра- 
зу же устанавливает диагноз: 
«Катар 12-перстной кишки». 
Нужна срочная операция. Про- 
медление — смерти подобно. 
И горемыку тут же — на опе- 
рационный стол. Доктор за 
операцию имеетхороший куш! 
А «больному» и надо-то было 
всего поголодать пару дней. 

Лично я убежден, что боль- 
шинство так называемых внут- 
ренних болезней от обжорст- 
ва, неправильного питания, 
употребления алкоголя, таба- 
ка, наркотиков и прочей дря- 
ни 


Взять, например, соль. Соль 
человеку абсолютно не нужна. 
Она натурально находится в 
каждом растительном и живот- 
ном продукте. Тем не менее, 
сколько соли человек поедает 
за свою жизнь? Много пудов! 
И только лишь потому, что мы 
привыкли к соли. Н 
и прадеды не садились за стол 
без соли, и мы со дня рожде- 
ния копируем их поведение, 


НЮ, в начале войны наш а 
повромейцы, ЧТО шли Брас. 
на Запад, Остановились на 
привал как лугу 

„ про- 


тив нашей избы, 
было 15. Но что броне тогда 
глаза — это белыв, в 


сколько соли у нас в 


ме! А нужна она? Что скам: 


ДОРОВЬЯ 


об этом доктора? Всевозмож- 
ные маринады, соленья, коп- 
чености на нашем столе про- 
питаны солью. Поедая их, мы 
просолились до основания. 

А алкоголь, который разру- 
шает сердце, легкие и сосу- 
ды. Туристы, что приезжают из 
России, рассказывают о пого- 
ловном пьянстве в стране. 
Особенно в деревнях и в про- 
винции. Прибавьте сюда та- 
бак. Видели ли куряки свои 
черные легкие. Вместе табак 
и алкоголь подтачивают орга- 
низм и разрушают его. Довер- 
шают дело наркотики. 

Бедная Россия. Люди пьют, 

чтобы в алкоголе утопить свое 
горе, от незнания, что ихждет 
завтра, от унизительного пре- 
бывания в нищете. Одни тре- 
буют возврата к прошлому, 
другие по разным причинам 
покидают страну, ища лучшей 
жизни на Западе. Но итут по- 
падают в еще худшее положе- 
ние: ни языка, ни работы, ни 
крыши над головой. Я вижу 
спасение страны от полного 
развала и краха только в од- 
ном — в приобщении к здоро- 
вому образу жизни. В очище- 
нии отта ‚ алкоголя, нарко- 
тиков. А это возможно лишь 
прибегнув к добровольному 
длительному голоданию. Пос- 
ле голодания неизменно при- 
ходит хорошее настроение, 
энергия, охота к любой рабо- 
те и отличное здоровье. При- 
ходит все, что нужно для счас- 
тливой, полноценной жизни! 


Я, между прочим, выписы- 
ваю газету «Со 


болезней, 
верное количество всевоз- 


лютно ничего не помогает. 
Обращаюсь к вам, «белые во- 
роны», может, 
дные средства...» Далее идет 
долгий перечень болячек, от 


ажды одному тако- 
му автору (женщине) я отве- 
тил: «Первым долгом вы до- 
ЛЖНЫ вычистить из вашего ор- 
ганизма 


деле, люди 
поедают вся- 


никакая 
ихиз о оВеЙшая 
При этом с. иЗМа не 


УНИВЕРСАЛЬНОЕ СРЕДСТВО — 
НАХАРЕИ ОТВСЕХ ВИДОВ 
СТАВНОГО ВКЛЮЧИТЕЛЬНО | 


`Куреннова русского 
ан там в начале 20 
ген этот лечебник, н 
о потрясающие 

временем, а главное, Базаси К 


ет рекомендации именно те 
а больного. Скажем, предложения по чистке 
по голоданию, постам. Сегодня подробный 


Дед автора вылечил этим сред- 
ством сотни таких больных, которые 
уже потеряли всякую надежду на 
излечение болезни. Тысячи других 
знахарей также пользовались с ус- 
пехом описанным ниже средством. 

ва фунта сенной трухи (1 фунт 
— 400 грамм) положить в ситцевый 
мешок И КИПЯТИТЬ В кастрюле или 
другой посуде в 4 или 8 литрах воды 
в течение 30 минут. Полученный от- 
вар влить в ванну и добавить горя- 
чей воды до половины ванны. Сесть 
в ванну и закрыть ванну брезентом 
так, чтобы края брезента свисали с 
краев ванны на восемь-десять дюй- 
мов (1 дюйм — 2,5 см). В середине 
брезента следует сделать вырез 
величиной в квадратный фут (1 фуг 
— 30 см). В вырезанное простран- 
ство вшить тонкую резину, в сере- 
дине которой сделать круглый вы- 
рез диаметром чуть меньше шеи. В 
этот круглый вырез лечащемуся сле- 
дует просунуть голову при принятии 
ванны. Сенная труха содержит мно- 
го эфирного масла, сильного сред- 
ства против ревматизма. Если ван- 
нуне закрывать брезентом, то эфир- 
ное масло испарится вместе с па- 


овые же участники э 
В тих 
историй, то бишь больные, 


возможно, уже давно отдали 


У. 

Если бы миллионы людей 
знали об истине, которую но- 
сят в себе со дня рождения — 
о чудодейственных возмож- 
ностях длительного голодания 
— Им не нужно было бы оби- 
вать пороги поликлиник, боль- 
ниц и госпиталей, отдавать 
последние свои деньги за пи- 
люли, порошки, инъекции и 
услуги докторов, терять дра- 
гоценное время... 

Мы чистим зубы, чистим 
ботинки, чистим и моем полы, 
чистим дом (иногда, правда, 
только к Пасхе), а вот о «ма- 
ленькой» истине столетиями 
забываем... Почистите другой 
дом — дом нашей души! Он 
забит, завален всяческой не- 
чистью, он вопит о помощи, 
изнывает под тяжестью шла- 
ков... Но мы — глухи! Мы пус- 
каем кольцами дым, сразу же 


й водки промываем рот. м, выходящим из ванны. Под бре- 
Само бой присутствует м же эфирное масло входит в 
при этом хорошее Ие, | тело больного через открытые поры. 
веселье, крик, шум. А что же- | В настоящее время во многих стра- 
лудок кричит, и его рвет На | нах появилось много субститутов 
куски, что на завтрашний день | брезента. Всякая брезентовидная 
голова трещит, и нас мутит — | материя годна, если она не пропус- 


кает пара. Многие при лечении дан- 
ным средством пытаются заменить 
резент простыней и поэтому не ое 
лучают и половины целебного дей- 
ствия ванны, накрытой брезентом, 
так как простыня пропускает пар, т 
Вода в ванне должна быть то й 
горячей, какую только больно К 
жет вытерпеть. Кактолько во; 2 
Много остара следует. добав 
горячей воды вновь. 
мянут, что само сено негодно Ди 
данного лечения: непременн ЈА: 
лжна быть сенная труха. После пр е 
нятия ванны сенная труха дс пан 
выбрасываться. Лучше в мо при: 
нимать эти целебные ванн 
ит =, спрашивают, 


телі 
Многие чита больной должен 


и считают, 


на то есть верный препа- 

рат — чарка водки для пох- 

мелья. Ы 

должны голодать не од: 

Мы ‚ а всю жизнь, же 
но ине один—два дня, а до 


дней, не насилуя 
не 


сь чаем с ме- 
и ромом, а самосозна- 


З дом б с ра- 
: х ровольно, с р 
гелесо, пот мы чистим наш 


как много ванн 
принять. Многие знаха 
что для застарел 
ревматизма надо 


45 ванн. Для больных в самой 0ст- 
рой, начальной стадии суставного 
ревматизма — от 40 до 60 ванн. Дед 
автора — знаменитый знахарь и 
другой прославленный знахарь Да- 
нило прописывали и давали боль- 
ным застарелым суставным ревма- 
тизмом до ста и более ванн из сен- 
ной трухи. При этом они оба очень 
часто одновременно с ваннами из 
трухи лечили этих страдальцев ут- 
ром и в обед припарками, а вече- 
ром, перед сном — ваннами. Тех- 
ника лечения припарками незамыс- 
ловата: в большом закрытом котле 
прокипяченную сенную труху (не 
менее получаса кипячения) лекарь 
накладывал на больные члены па- 
циента и забинтовывал толстым 
слоем полос из фланели или шер- 
стяной материи. Через два часа 
снимал повязку горячего компрес- 
са и выбрасывал труху. 

В особенно тяжелых случаях сус- 
тавного ревматизма дед наклады- 
вал припарку из трухи после вечер- 
ней ванны, и больной ложился 
спать с компрессом горячей трухи. 

Некоторые знахари рекоменду- 
ют длительность ванны из сенной 
трухи — 1 час, другие — 45 минут, 
а иные — только 20 минут. Опять 
же, одни советуют эти ванны каж- 
дый день, а другие — через день. 
Видно, в очень тяжелых и застаре- 
лых случаях ревматизма, особен- 
но суставного, следует принимать 
ежедневно, а для менее тяжело 
больных — через день. 

Перед решением применить вы- 
шеописанное средство все знаха- 
ри исследовали состояние сердца 
больного, Если больной имеет 
больное сердце. то применение 
‘описываемого средства считается 
опасным. Если больной имел сер- 

‘дечные припадки, то лечение очень 
горячими ваннами вообще считает- 
ся невозможным. Людям со сла- 
бым сердцем не советуется оста- 
ваться в очень горячей ванне боль- 
ше 20, и иногда и 10`минут, Они 
должны спросить у врача: можно ли 
им принимать очень горячие ван- 
ны вообще и если да, то в течение 
о НИНУ 

ой дед, знахарь соседнего с 
нашим села Данило и многие ‘дру- 
гие знахари со всех сел и всей не- 
объятной России непременно со- 


ветовали всем своим пациентам 
после лечения их от всякого рев- 
матизма ходить в русскую паровую 
баню еженедельно и париться как 
можно дольше и сильнее березо- 
вым веником. 

Все медицинские светила счита- 
ют, что.главное средство при ле- 
чении ревматизма — диета, при 
этом диета часто вегетарианская. 
По мнению доктора Вокера и дру- 
гих ученых, совершенно бессмыс- 
ленно, с одной стороны, лечиться 
от ревматизма какими бы то ни 
было средствами, а с другой сто- 
роны, продолжать есть мясо и... 
накапливать кристаллы мочевой 
кислоты в организме — источник 
всех ревматических болей. 

В личной беседе с доктором Во- 
кером автор подчеркивал тот факт, · 
что дед мой и другие знахари не 
помышляли о диете и... вылечива- 
ли всех ревматиков. Следует ого- 
вориться. что все пациенты деда 
Данилы и других знахарей были 
русские провинциалы и соблюда- 
ли не только все большие посты, 
но ив большинстве своем пости 
лись еще все среды и пятницы. Ви- 
димо, во время постов обыватели 
русской деревни избавлялись от 
вредных токсинов и кристаллов 
мочевой кислоты. Много столетий 
тому назад какой-то мудрец сказал: 
«Предупреждение болезни лучше, 
чем ее лечение». Современникам, 
забывшим о постах и о диете, сле- 
дует вспомнить это’ изречение и 
вместо постов переходить на ве- 
гетарианскую диету. 

Пять или шесть недель вегета- 
`рианской диеты (сырые овощи и 
Фрукты) предохраняют всех и каж- 
Дого от мук всех видов ревматиз- 
ма и многих других болезней» Хо- 
рошо соблюдать неделю диеты че-- 
рез каждые два месяца. 

Доктор Вокер 
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1. Сесть прямо, смотреть 
вперед. Позвоночник вы- 
прямлен, голова и поясница 
находятся на одной линии: 
Обоими глазами выполнять 
вращательные движения: 5- 
б раз влево‘против часовой 
стрелки; затем некоторое 
время сосредоточенно смот- 
реть вперед; потом вращать 
глазами 5-6 раз вправо по 
часовой стрелке; снова не- 
которое время смотреть впе- 
ред. 
2. «Промывание» глаз. 
‚ Кисти рук слегка сжать в ку- 
лаки, отведя немного боль- 
шие пальцы в сторону. Тыль- 
ной стороной фаланг боль- 
ших пальцев 10.и более раз 
растереть кожу верхних век 


(рис. 1). 


Затем нажимать ими на 
точки тай-ян (рис. 2) с обе- 
их сто- 
рон вра- 
щатель- 
ными 
разми- 
нающи- 
ми дви- 
жениями 


одолжаем 
о китайскую гимнастику. Ее 
проверена многолетнеи 


Гющих вращательных мас- 


публиковать 


‚тупны всем. Наберитесь терпения, 
и вы убедитесь в их эффективности. 


ВРАЩЕНИЕ ГЛАЗАМИ 


по 10 раз в каждую сторону: 
Потом большим и указатель- 
ным пальцами правой руки 
ущипнуть точку инь-тан (рис. 
2), находящуюся между бро- 
вями, в центре. Выполнить 
ее пощипывание 10 раз, од- 
новрёменно с этим левой 
рукой поглаживая сзади вниз 
от края волосистой части го- 
ловы вдоль шеи столько же 
раз (рис. 3). Поменять руки 
местами и повторить эти 
движения. Это упражнение 
можно делать как с откры- 
тыми, таки с закрытыми гла- 
зами. 

Такое «промывание» глаз 
способствует усилению цир- 
куляции энергии и крови в 
глазах, повышает тонус глаз- 
ных мышц, замедляет про- 
висание век, предупрежда- 
ет появление близорукости 
или дальнозоркости. 

Разминание внеканальной 
точки тай-ян может стимули- 
ровать и энергетические ка- 
налы, и сосуды, является 


средством борьбы с просту- 
дой. После ее разминания 
человек чувствует себя осо- 
бенно хорошо. Такой ее мас- 
саж помогает и при голов- 
ных болях и головокружени- 
ях. 

Пощипывание точки! инь- 
тан «отводит жар от глаз», 
снимает их воспаление, 
предотвращает глазные за- 
болевания. 

1. Слегка прикрыв глаза, 
подушечками указательного 
и среднего пальцев обеих 
рук проделать по 10 потира- 


ЧОВЫЕ> УПРАЖНЕНИ 


сажных движений вдоль ни- 
жних границ глазных впадин 
сначала в одном направле- 
нии, а потом в противопо- 
ложном: 

2. Подушечками указатель- 
ных пальцев обеих рук про- 
делать по 20-30 вращатель- 
ных разминающих движений 
внутренних уголков глазу а 
потом столько же раз - внеш- 
них их уголков. К такому мас- 
сажу можно добавить разми- 
нание точки сы-бай (рис. 2), 
расположенной на один цунь 
(рис. 4) ниже центра зрачка, 
и другие точки вокруг глаз. 

3. Направить взгляд вдаль 
(например, на горы, облака, 
деревья)'и непрерывно 
смотреть так в течение 15- 


ти минут. Этоіпредупре 
ет близорукость и ‘другие 
глазные заболевания, улуч- 
шает аккомодацию, . у 
Описанные Упражнения 
МОЖНО ВЫПОЛНЯТЬ ВСе по оче- 
реди или избирательно, 
Вращение глазами трени- 


ГА 


рует мышцы глаз, сти ЛИ- — 


рует циркуляцию жидкостей 
в области глаза, предупреж- 
дает косоглазие, снижение 
остроты зрения, появление 
близорукости или дально- 
зоркости. Оно улучшает цир- 
куляцию крови во внутрен- 
них тканях глазной впадины, 
укрепляет зрительный нерв 
ит. п. У тех, кто постоянно 
практикует эти упражнения, 
острота зрения не снижает“ 
ся до старости. 


ПОСТУКИВАНИЕ ЗУБАМИ 


1. Постукивание зубами. 
Прежде чем приступать к 
этому упражнению, нужно 
настроиться на него; успоко- 
ить сердце и нервы, рот 
слегка прикрыть. Легко пос- 
тучать верхними и нижними 
зубами друг о друга 30 и 
более раз. 

Зубы тесно связаны с де- 
ятельностью желудка, ки- 
шечника, селезенки, почек, 
печени и других внутренних 
органов. Поэтому их укреп- 
ление благотворно сказыва- 
ется на всех связанных с 
ними органах. 

2. Надувание щек и пол- 


ний, во время кот 
выделится большое ко, р 
тво слюны, Когда она И ес- 
нит весь рот, ее 
сглотнуть ее в три прием о 
Сначала слюны может бы. 
немного, но по мере рен" 
ровок количество ве бо Б 
расти. Большое выделе дет 
слюны способотвует рие 
нию пищеварения, га Не 
того, оно оказывает ое 
ющий эффект и поднио: 
иммунитет. х Өт 
Оба эти упражнения 
способствуют, очищ 
(проходимости) носогі 
массируют вибрирую 
барабанные переп 
сколько стимулируют. 


также 
е 


тельность мозга, повышают 
слух, предупреждают звон в 
ушах, «прочищают» мозг и 
улучшают нервную деятель- 
НОСТЬ. 

Постукивание зубами не 
только стимулирует кровооб- 
ращение в полости рта, но 
улучшает состояние зубной 
Эмали, полостей и корней 
зубов, активизирует снабже- 
ние их питательными вещес- 
твами, в целом препятствуя 
появлению кариеса и возни- 
кновению других зубных за- 
болеваний. Выполнять пос- 
тукивание забами нужно ут- 
ром и вечером. Обычно ре- 
комендуют делать их 36 раз, 
но некоторые авторы сове- 
туют число постукиваний 
увеличивать до двухсот, что 
препятствует развитию пара- 
донтоза. Упражнение это 
поддерживает тонус жева- 
тельных и мимических мышц 


лица препятствует появле- 
ИЮ дряблости щек, укреп- | 


ляет десны, предупреждает 


Расшатыва 
ниеи в 
зубов, ыпадение 


Соде 
Фермент 
ные тель 


и 
ляющие 
препятотуоивают микробы, 


—— 


\ усилием потереть С обеих 
| сторон носа вдоль Носовой 
кости, дигаясь вверх-вниз от 
НИЖНей части глаза До нозд- 
рей (рис. 5). Выполнять по 


30 таких раст 
внизи более, 


Обе руки в одном направле- 
НИИ; МОЖНО _ в противопо- 
ложные. 

1. Кончиками большого и 
указательного пальцев мож- 
Но одновременно защемить 
точки ин-сян, симметрично 
расположенные на боковых 
бороздах крыльев носа у их 
основания, на вертикальной 
линии, идущей вниз от внут- 
реннего угла глаза (рис. 2), 
затем выполнить 10 — 20 
разминающе-надавливаю- 
щих движений, 

Точки ин-сян находятся на 
ответвлениях лицевых арте- 
рий и вен, рядом пересека- 
| ются лицевой и подглазнич- 
| ный нервы. Поэтому массаж, 

улучшающий кровоснабже- 
ние этого участка, предуп- 
реждает заболевания носа и 
парез лицевого нерва. 
2. Активное потирание об- 
ласти носа не только стиму- 
лирует кровообращение в 
его слизистой оболочке, но 
и способствует обычным вы- 
делениям из него (слизи, со- 
держащей иммунные тельца, 
другие бактерицидные ве- 
щества и пр.), движению во- 
лосков в носу, которые тем 
самым смачиваются, что мех, 
шает проникновению в гор- 
ло пыли, микробов и др: ИО 
тому и упражнение это по 
вышает сопротивляемость к 
различным заболеваниям 
слизистой носа, Па 
дает насморк, грипп, р 


очищает полость носа, под- 


вает вінем постоянную 


Е 


88 ки, потерев 
А и плотно 
адони на точки 
поясницы», на- 
блениях по. 


очередно, 
По Утрам н 
Прополоскать 


ТОМівыполня 
ть 
Упражнения, 91и 


ВОздейст- 
вие на 
легкие хо- 


ствует ле- 4 


чению кашля, и вообще по- 
вышает холодоустойчивость 
организма, К тому же упраж- 
нение это улучшает обоня- 
ние и предупреждает возни- 
кновение изнуряющих хро- 
нических ринитов, 

3. Надавить кончиком 
пальца на точку жэнь-чжун, 
расположенную на границе 
верхней трети и нижних двух 
третей длины вертикальной 
канавки над верхней губой 
(рис. 2), затем покрутить 
разминающим движением 50. 
раз по часовой стрелке и 50 
_ против. После этого под- 
ушечкой пальца проделать 
20 надавливаний на точку в 
направлении вниз. 

Опыты, проведенные как 
на животных, таки на людях, 
показали, что:стимулирова- 
ние этой точки повышает 
тонус главных дыхательных 
органов, усиливает частоту и 
глубину дыхания, снижает 
поднявшееся давление, об- 
ладает антишоковым дей- 
ствием, повышает кровос- 
набжение внутренних орга- 
нов, убыстряет кровоток, 
улучшает кровоснабжение 
всех органов и систем орга- 
низма, особенно мозга, так 
как расширяет мозговые со- 


\ суды, из чего следует, что 
`’ предлагаемое упражнение 


предупреждает недостаточ- 
ность мозгового кровообра- 
щения. Защемление ее так- 
же возбуждает деятельность 
коры головного мозга, вызы- 
вает бодрость духа, повыша- 
ет энергию. 


СТИРАНИЕ ТОЧЕК «ЯО-ЯНЬ» 


поясничного позвонка на 
расстоянии 3,8 цуня (рис. 6). 
Подержав так руки некото- 
рое время, с силой ведите 
их растирающим движением 
вниз до уровня копчика (при 


‘мерно до 
(рис. 7), 


ела сгибая руки. Вып 
ь ол- 
нить 30 и более таких поти- 


раний вниз-вверх (рис. 8), 
очка яо-янь находится в 
центре опоясывающего чу- 
есного канала, идущего воз 
круг поясницы, а также в 
области почек, которые лю- 
бят тепло и боятся холода. 
Потирание поясницы не 
только разогревает ее, нои 
прочищает этот канал 
репляет почки. Длительное 
выполнение этого упражне- 
ния препятствует искривле- 
нию поясницы до самой ста- 
рости, предупреждает боли 
в ней, а при 
их появлении 
надо выпол- 
НЯТЬ это по- 
тирание не- 
сколько сот 
раз вплоть до 
появления 
пота. Лечеб- 
ный эффект 
будет обяза- 
тельно. 
Сжать кис- 
ти рук в сла- 
бый кулак и 
его тыльной стороной про- 
массировать круговыми вра- 
щательными движениями 
или постукиванием поясни- 
цу. Можно применять и тех- 
нику щипания. Число повто- 
рений произвольное. 
Массаж с помощью вра- 
щательных движений дает 
прекрасный эффект. 
Массаж поясницы, захва- 
тывающий область точек яо- 
янь, ее центра, ножного ка- 
нала ян, мочевого пузыря, 
крестца и копчика, лечит 
ревматизм, разогревает 
мышцы, регулирует и приво- 
дит в состояние гармонии 
энергию и кровь, прочища- 


ет каналы и сосуды, стиму- 
лирует умственную деятель- 


точки чан-цян) 
а затем обратно; до | 


иук-, 


Массаж поясницы расши- 
ряет сеть капилляров ее кож- 
ного покрова, активизирует 
вегетатику, ускоряет вывод 
из организма переработан- 
ных продуктов. Он также сти= 
мулирует чувствительность 
нервных отростков, оказыва- 
етсогревающее и возбужда- 
ющее воздействие на всю 
нервную систему, таким об- 
разом способствуя восста- 
новлению тех его систем, 
которые поражены. Он повы- 
шает работоспособность и 
выносливость поясничных 


мышц, поддерживает их то- 
нус, предупреждает функци- 
ональные боли в пояснице. 
Особенно это, относится к 
хронической усталости в по- 
яснице, острому радикулиту. 
Оказывает он и определен- 
ный лечебный эффект при 
невралгии седалищного не- 
рва и смещении межпозво- 
ночных дисков. И это ещене 
все. Этот массаж предупреж- 
дает импотенцию, проспер- 
мию, сперматоррею, дисме- 
норрею, нерегулярность 
менструаций и др. 

Массаж поясничного о 
ла противопоказан пр! 
лях в пояснице из-за 
кулеза (позвоночника 
холей, переломов 
при инфекцио 


ния. 


ИТЕСЬ С 


книгу Дейла Карнеги "Как 
Ы рен может. быть, 
. Но это не значит, что 
снова и снова. Каждый раз, беря в 
для себя ню что-то 
те открывая себя новое всякий раз, 
‘будете ии а вы начнете поступать 
го советует Карнеги. В днанетике есть метод: 
Н сеа топором ногу, рана болит и кровоточит, то 
= себе первую помощь, прикладывайте раз за разом 
топора к месту пореза. Боль будет все уменьшаться, 

и, наконец, уйдет совсем. Так и с Дейлом. 


читали 


0] Е 
ая был маленьким нять то, что уже есть,— сказал 
ом, Я однажды играл он. — Примирение с тем, что 
и на чердаке старо- уже случилось, — первый шаг 
Е заброшенного деревянно- к преодолению последствий 
ома на северо-западе всякого несчастья», Элизабет 
Миссури. Когда я слезал с Конили убедилась в этом на 
чердака, в какой-то момент я своем горьком опыте. Недав- 
ба поставил ноги на подоконник, но я получил от нее следую- 
3 Га затем прыгнул. На указатель щее пибьмо: «В день, когда 
_ ном пальце левой руки у меня вся Америка праздновала по- 
| 5 бело кольцо; и когда я прыг- беду наших вооруженных сил 
я нул, кольцо зацепилось за в Северной Африке, — гово- 
ШЛЯПКУ ГВОЗДЯ, и мне оторва- рится в письме, я получила 
Ы _ ло палец. телеграмму из! военного ми- 
вех (Я закричал. Я был охвачен нистерства: мой племянник, 
і ужасом. Я был уверен, что которого я любила больше 
ұəұә Умру. Нокогда рука зажила, я всего на свете, пропал без 
ни секунды не беспокоился об вести. Вскоре пришла другая 
этом. Что толку думать об телеграмма, извещавшая 0 его 
Это! Я примирился с неиз- смерти. 
бежным. Я была убита горем. До это- 
® Иногда я по месяцам не гоябыла удовлетворена своей 
° вспоминаю о том, что на ле- оною: У меня была любимая 
вой рукејуіменя только четы- работа. Я помогала воспиты- 
 репальца. 5 вать племянника. Он олицет- 
_ Несколько лет назад я ворял для меня все самое пре- 
„встретил человека, который красное, что свойственно мо- 
’ Управлял грузовым лифтом в лодости. Я чувствовала, что 
одном из деловых зданий ві мои усилия были вознаграж- 
~ центре Нью-Йорка. Я заметил, дены сторицей!.. И вдруг эта 
что у него не было и кисти телеграмма. Для меня рухнул 
левой руки. Я спросил, беспо- весь мир. Я почувствовала, что 
коит ли его отсутствие левой жизнь потеряла для меня 
руки. Он ответил: «Нисколько, смысл. Я утратила интерес к 
я почти не вспоминаю об этом. работе, забыла о своих друзь- 
Я не женат и вспоминаю об ях. Мне стало все безразлич- 
этом только тогда, когда нуж- но. Я ожесточилась. Почему 
но вдеть нитку в иголку». Убит этот самый дорогой маль- 
Поразительно, как быстро’ чик, перед которым была от- 
мы примиряемся почти с лю- крыта вся жизнь? Я не могла 
бой жизненной ситуацией, примириться с этим. Мое горе 
если вы вынуждены это сде- настолько захватило меня, что 
лать. Мы приспосабливаемся я решила уйти с работы, 
к ней и забываем о ней. скрыться от людей и провес- 
я Я часто вспоминаю надпись ти: всю оставшуюся жизнь в 
на развалинах собора пятнад- слезах и горе. = 
цатого века в Амстердаме, в Я наводила порядок в сво- 
Голландии. ‘Эта надпись на ем письменном столе, гото- 
фламандском языке гласит: вясь уйти с работы. И вдруг 
«Это так. Это не может быть мне попалось письмо, о кото- 
иначе». ром я давно забыла, — письмо 
На своем жизненном пути моего убитого племянника. Он 
мы попадаем во многие не- написалего мне несколько лет 
приятные ситуации, которые назад, когда умерла моя мать. 
нельзя изменить. Они не мо- «Конечно, мы будем тосковать 
гут быть иными. Перед нами о ней,— говорилось в пись- 
стоит выбор. Мы можем или Е а, Но о Я 
эти ситуации как не- знаю, В 
пае и приспособиться к Твоя личная И заста- 
или погубить свою жизнь, вит тебя держаться. Я никог- 
ним естуя против неизбежно: да не забуду о прекрасных 
протестуя ожно, довести себя мудрых истинах, которым ты 
го, и, возм! Ва учила меня. Где’бы я ни был, 
до нервного ср! мудрый со- как бы далеко мы ни были друг 
Я приведу Их самыхлю- от друга, я всегда буду пом- 
вто ого пософов — Уильяма: Нильлнто тилучила менцулы: 
бимых Филс Согласитесь при- баться и мужественно прин 
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мать все, что может случить- 
ся». 

Я несколько раз перечита- 
ла это письмо. Мне казалось, 
что он стоит рядом и говорит 
со мной. Казалось, он говорил 
мне; «Почему ты не выполня- 
ешь то; чему учила меня? Дер- 
жись, что бы ни случилось. 
Скрывай свои переживания, 
улыбайся и держись». 

Я снова начала работать. Я 
перестала раздражаться и се- 
товать на жизнь. Я снова и 
снова говорила себе: «Это 
произошло. Я не могу ничего 
изменить. Но я могу и буду 
держаться, как он советовал 
мне». Я полностью отдалась 
работе, вложив в нее все свои 
моральные и физические 
силы. Я писала письма солда- 
там — чьим-то сыновьям и ро- 
дственникам. Я поступила на 
вечерние курсы для взрослых. 
Я хотела, чтобы у меня появи- 
лись новые интересы и новые 
друзья. Мне трудно поверить, 
как изменилась моя жизнь. Я 
перестала оплакивать невоз- 
вратимое прошлое. Сейчас я 
каждый день живу с радостью, 
как желал мне мой племянник. 
Я примирилась с жизнью. Сей- 
час я живу более радостной и 
полноценной жизнью, чем ког- 
да-либо прежде». 

Элизабет Конили осознала 
то, что все мы вынуждены по- 
нять рано или поздно, а имен- 
но, что мы должны мириться с 
неизбежным и считаться с 
НИМ. «Это так. Это не может 
быть иначе». Этот урок выучить 
нелегко. Об этом приходится 
помнить даже королям, воссе- 
дающим на тронах. Покойный 
Георг \/ вставил в рамку и по- 
весил на стене своей библио- 


ЖНЫ 


ты. Это единствен 
Мос бы пережить 09 Что яна. 
днажды, когда Т, =. 
ну было уже за гда аркингто- 
взглянул на ковер, ОН 
полу. Цвета расплавались за 
не мог различить узоры. Та 
кингтон обратился к специй. Ўв 
листу. Пришлось Узнать 
страшную правду: он терял и 
зрение. Один глазу него поч 
ти совсем не видел, а 
должен был тоже выйти из 
строя. На него обрушилось то 
чего он больше всего боялся, 
И как же Таркингтон Е 
ровал на это «самое стра 
несчастье»? Чувствовал е 
«Вот оно! Это — конец моей 
жизни». Ничего подобного, К 
своему удивлению, он был 
вполне весел. Даже в этот мо- 
мент его не покидало чувство 
юмора. Расплывчатые «Пятна» 
раздражали его; они плыли 
перед глазами и закрывали от 
него окружающий мир. Одна- 
ко, когда самое большое из 
этих пятен проплывало перед 
ним, он восклицал: «О, привет! 
Вот и снова дедушка пришел! 
Интересно, кудаон направил- 
ся в такое прекрасное утро!» 
В надежде вернуть зрение 
Таркингтону пришлось выне- 
сти более двенадцати опера- 
ций за год. И все они прово- 
дились под местной анесте- 
зией! Возмущался ли он этим? 
Он понимал, что сделать это 
необходимо. Он понимал, что 
это неизбежно и что един- 
ственный способ облегчить 
свои страдания — примирить- 
ся с неизбежным и вести 
с достоинством. 
Заурядный человек заболел 
бы нервным расстройством, 
если бы ему пришлось пере- 
жить слепоту и более двенад- 
цати операций. Но Таркингтон 
сказал: «Я бы не согласился 
променять то, что я пережил, 
на более счастливые собы- 
тия». Это научило его умению 
мириться с неизбежным. Ока- 
залось, что в жизни ничего не 


Е было свыше его сил. Таркинг- 
К вом путешествию». тон понял то, а 
Е о рдни только об- Мильтон: «Несчастье заключа- 
счастливыме е Делают насни ется не в слепоте, а в неспо- 
ми. Важно, как мы оливы. собности переносить слепо- . 
на них. Именно это ем ту». 
т наши чувства, определя- Если мы будем возмущать- 
Ы способны п » вать и ожесточать- 
несчастьеји трагедию и от ся, мы не изменим нейзбеж- = ны. 


жать победу; 


и, если 
мы вынуждены 
Нам может по, атс 


ное; но мы изменим себя. Я 


ажды я отказался при- 


не можем, но мы С? ЧТО МЫ неи 
Е ее 


зительной силы 
могут нам вынес" торые по- 
только мы их используем 


и 
а Й пи- ых» 


говорил: «Я мог С 
все, что может 


Г. 
Г 
| 
| 


бой». 


л 
ферме со ско } Однако 
Огда не за өчал, в ини 
джерсийской "тобы у 


лась төмператуРовы повыща- 


л 
О внимания у- 
тные спокой- 


"Иони ни 
сходят с ума. когда не 


пользу, боритесь. Но когда 
Здравый смысл говорит нам, 


Өсть, ине может быть иным, — 
тогда ради сохранения здоро- 
вого рассудка не заглядывай- 
те вперед и не оглядывайтесь 
ине скорбите о том, чего нет. 

Во время работы над этой 
книгой я беседовал со многи- 
ми видными деловыми людь- 
ми Америки; на меня произ- 
вело глубокое впечатление то 
обстоятельство, что они счи- 
тались с неизбежным, и в их 
жизни удивительным образом 
не было беспокойства. _ Если 
бы они не обладали этой спо- 
собностью, они бы не вынесли 
напряжение, связанное с их 
деятельностью. Вот несколь- 
ко примеров, о которых я хочу 
рассказать. 

Дж. С. Пенни, основатель 
одноименной фирмы, владе- 


ПОНЯТЬ, Тог м их 
итьсяјо нида зачем беспоко- 


упала на палубе и сильно пов- 
редила ногу. В результате раз- 
вился флебит. Нога стала оте- 


«божественной Саре», что тре- 
буется сделать. Он был уве- 


но сказала: «Если так надо, 
значит, так надо». Это была 
судьба. 

Когда Сару увозили в крес- 
ле-каталке в операционную, 
рядом стоял ее сын и плакал. 
Она весело помахала ему ру- 
кой и бодро сказала: «Не ухо- 
ди. Я скоро вернусь». 

На пути в операционную она 
продекламировала сцену из 
пьесы, в которой когда-то иг- 
рала. Кто-то спросил ее, сде- 
лала ли она это, чтобы подбёд- 
рить себя. Она ответила: «Нет, 
я хотела подбодрить врачей и 


может 
Н Управляет Этими 


Что же произойдет с вамии 


ПрНОИІ если мы будем со- 
отИВЛЯТЬСя Ударам жизни 
щать? Чого, чтобы их погло- 
то же произойдет, 

емся «сгибать- 


яд внутренних конф, 
ликтов. 
ы будем обеспокоены, на- 
пряжены, взвинчены, наши 
ы. 


нас, уйдя в вымышленый о 


созданный нашим воображе- 
нием, мы станем сумасшел” 
шими. д ий 


Во время войны Миллионы 


На моих курсах в Нью-Йорке 
был удостоен премии. Вот что 
он рассказал: 

«Вскоре после моего пос- 
тупления на службу в бере- 
говую охрану меня послали 
в одно из самых опасных 
мест на берегу Атлантичес- 
кого океана. Меня назначи- 
ли инспектором по взрыв- 
чатым веществам. Можете 
себе представить! Именно 
меня! 

Продавец кондитерских 
изделий становится инспек- 
тором по взрывчатым ве- 
ществам! Довольно и мыс- 
ли отом, что придется сто- 
ять на тысячах тонн троти- 
ла, чтобы кровь заледене- 
ла в жилах продавца конди- 
терских изделий. На обуче- 
ние мне дали только два 
дня; и то, что я узнал, по- 
вергло меня еще в больший 
ужас. Я никогда не забуду 
свое первое задание. В 
темный, холодный, туман- 
ный день мне был дан при- 
каз отправиться на откры- 


ющей сетью магазинов по, сестер. Я знала, что для них тый пирс Кейвен-Пойнт в 


всей стране, сказал мне: «Я бы 
не Бесс если бы даже 
потерял все свои деньги до 
последнего цента, ведь беа: 
койство ничем не помржет. Я 
обычно делаю все, что в Моих 
силах, а какие будут резул-, 
таты — одному Богу Известыох ь 
Генри Форд сказал мне пр! б 
мерно то же самое: ЗКогда я 
не могу управлять собы я 
ми— сказал он—я рредостара 
ляю им самим управлять 


Когда я спросил К. Т. Кем. 

лера, президента корп егает 

«Крайслер», как он ответил: 

о 

беспокойства, СЕВ ГРУД" 
то, если могу, 

аи 1 в моих Силах. 
и же я не могу ничего сд 


_ лать, я просто забываю об 


м. Я никогда не беспоко- 


это большое напряжение». 

Поправившись после опера- 
ции, Сара Бернар`отправилась 
в кругосветное турне и восхи- 
щала публику еще семь лет. 

«Когда мы перестаем бо- 
роться с неизбежным, — писа- 
ла Элси Маккормик в статье, 
опубликованной в журнале 
«Ридерс дайджест» — мы вы- 
свобождаем энергию, которая 
позволяет нам обогащать нашу 
жизнь». 

Ни один из живущих на зем- 
ле не обладает достаточной 
эмоциональностью и энер- 
гией, чтобы бороться с неиз- 
бежным и одновременно со- 
здавать новую жизнь. Необхо- 
димо выбрать одно или дру- 
гое. Вы можете либо пригнугае 
ся под натиском неиз! и 
снежных бурь, обрушивае 67: 
на вас жизнью, или же вы гу" 
дете сопротивляться им 


Бейонне, штат Нью-Джер- 
си. 

Мне был поручен трюм 
№5 на моем корабле. Я до- 
лжен был работать в этом 
трюме с пятью портовыми 
грузчиками. У них были 
крепкие спины, но они ни- 
чего не знали о взрывчатых 
веществах. Они грузили 
сверхмощные фугасные 
бомбы, каждая из которых 
содержала тонну тротила — 
этого было достаточно, что- 
бы взорвать этот старый ко- 
рабль и отправить нас всех 
к праотцам. Эти бомбы 
опускались с помощью двух 
тросов. Я продолжал повто- 
рять сам себе: «А вдруг 
один из тросов соскользнет 
или порвется?» О боже! Как 
я был испуган! Меня броси- 
ло в дрожь. Во рту было 
сухо. У меня подгибались 
колени. Сердце чуть не вы- 


скочило из груди. Но я не 
убежать. Это 


было бы дезертирств 

был бы опозорен, и 5, 

бы опозорены мои Б 

НО, меня бы рас. 
яли как дезертира. Я 

не мог убежать. Я А 


отр 

небрежно о ращались с 

этими бомбами. Корабль в 

любой момент мог взор- 

ваться. Прошло около часа . 
этого ужаса, от которого по 

всему моемутелу распрос- 

транялся холод. Наконец я 

призвал к себе на помощь 

здравый смысл. Я себя как 

следует отчитал. Я сказал 

себе: «Допустим, тебя взор- 

вут? Нуи что же? Какая раз- 
ница? Это будет легкий спо- 
соб умереть. Гораздо луч- 
ше, чем умереть от рака. Не 
будь дураком. Все равноты 
же не дети жить вечно! 
Ты должен выполнить это 
задание — иначе тебя рас- 
стреляют. Неизвестно, что 
лучше». 

Я так говорил сам с собой в 
течение нескольких часов и 
почувствовал облегчение. На- 
конец я преодолел свое бес- 
покойство и ‘страхи, заставив 
себя примириться с неизбеж- 
ной ситуацией. 

Я никогда не забуду этот 
урок. И сейчас каждый раз, 
когда я склонен беспокоиться 
из-за чего-то, что я не в со- 
стоянии изменить, я пожимаю 
плечами и говорю: «Забудь об 
ЭТОМ». 

Кроме распятия Христа, са- 
мой знаменитой и трагической 
сценой смерти во всей исто- 
рии человечества считается 
смерть Сократа. Даже через 
десять тысяч веков люди бу- 
дут с восхищёнием читать тро- 
гательное описание его смер- 
ти, сделанное Платоном, это 
одно из самых волнующих и 
прекрасных произведений ми- 
ровой литературы. Некоторые 
граждане Афин, завидовавшие 
старому босоногому Сократу, 
выдвинули против него лож. 
ные обвинения. Его. судили и 
приговорили к смерти. Тю- 
ремщик, дружелюбно отно- 
сившийся к Сократу, давая 
чашу с ядом, сказал: «Старай- 
ся легко принять то, что неиз- 
бежно». Сократтаки поступил. 
Он встретил смерть с почти 

божественным спокойствием 
и достоинством, 

«Старайся легко принять то, 
что неизбежно» 


Чтобы одолеть привычку. 


иться, прежде чем она 


одолеет вас, выполняйте пра- 
Считайтесь с неизбож- 


р“ 


И 
С большим интересом 
просматривала статьи в 
«Советском спорте» о здо- 
ровом образе жизни, начи- 
ная приблизительно с 1982 
года. Каждую среду там 
было заседание Клуба «Бе- 
му лых ворон». Вестник обна- 
55 аә ружила только в прошлом 
о 1 году и вот уже 2 года явля- 
ОТЗОВИТЕСЬ! юсь подписчиком этого ин- 
ў год; семья тереснейшего издания. 
Ме 33 ть Хотел Даже смогла уговорить 4 
тнв сое с моло- человек подписаться. 
самыми, в которых Немного о себе: живу на 
— научились питаться пра- берегу Черного моря, с ро- 
 вильно. Все больше начи- дителями. Мне 54 года. По 
’ наю понимать, что главное утрам бегаю, делаю заряд- 
| в здоровом образе жизни ку по Амосову, которую он 
— это правильное‘питание. опубликовал где-то в 1969 
ЗА Адрес: 169470 Респуб- — 70 годах-в газете «Неде- 
тика Коми, Ижемский р- ля», голодаю по Брэггу — 
н; п. Щальяюр, ул. Рабо- еженедельно по 42 часа. 
чая, д. 12, кв. 9. Ануф- Соседи уже привыкли к 


-риеву Геннадию Влади- моему образу жизни, а вот 
мировичу. единомышленников нет, не 


А . *** с кем посоветоваться. Хочу 
_ Мне 34. Одинок. Тружусь через газету найти друзей- 
в области медицины, увле- единомышленников, веду- 
каюсь религией и астроло- щих здоровый образ. жиз- 
гией, Телец. 


ни, которые бы мне посо- 

Адрес: 392000, Там- ветовали, как правильно 

-бов, До востребования выходить из 42-часового 

Урюпину И. Н. голодания и вообще напи- 

| “АХУ сали бы о раздельном пи- 
тании на практике. 

И еще было бы хорошо, 
если бы откликнулся на 
мое письмо мужчина мое- 
го возраста или старше, 
ведущий здоровый образ 


Помогите достать семя 
льна. Расходы оплачу сра- 
зу же. 

_ Адрес: 394016, г. Во- 
ронеж, ул. Крайняя, д. 
113. Прядленко Наталье 


Васильевне. жизни. 
Адрес: 354364, г. Сочи 
ая А-364, ул. Просвещения, 


дом 180. Крутовой Ва- 


59 лет. Морской офицер. 
лентине Михайловне. 


В 1984 году укусил энцефа- 
литный клещ. Переболел 
клещевым энцефалитом. 
` Последствия: паралич обе- 
чих руки шеи. Инвалид 1-й 
группы. Сам себя обслу- 
жить не могу. Самостоя- : 
тельно хожу только по квар- траву «цикорий обыкновен- 
тире. Ухаживают жена и ный» (корень), пелегу ле- 
дочь. Научился стоя лисать карственную. Расходы, свя- 
левой рукой. Научная ме- занные со стоимостью и 
дицина бессильна. Изучаю пересылкой, оплачу. 


народную. Помогаю рецеп- Адрес: 524300, Свер- 
тами больным. ‘Через вес- 


Жжж 


Вышлите, пожалуйста, 
мне семена льна 5—6 ки- 
лограммов, концентрат 
«цикория» — 3 баночки, 


дловская обл., г. Кувша, 


тник «ЗОЖ» дважды полу- ул. Союзов, д. 19, кв. 5. 
чил благодарность. Кокшаровой Е. В. 
Помогите, «белые воро- ти 


ны». А 
ес: 690013, Влади- 


лавовичу. т ЛУ 


25 «ЗОЖ» № 2 (53) л 


Адр. Прошу ответить тех, кто 

о ул. Невель- знает, как избавиться от 

рротакс бих кв. 13. Ко- болезненных шишечек 
я " + 


ис- пальцев ног народным ме- 
мацкому Юрию Стан тодом. Шишечки растут, 


болят и остальные пальцы 
искривились. 

Что делать, чтоб они рас- 
сосались. Красивую обувь 
уже не наденешь, нога ста- 
ла широкая. 

Адрес: 426426, Орск, 
Оренбургская обл., ул. 
Лен. комсомола, д. 34, 
кв. 17. Мельник Тамаре 
Васильевне. 

ИЯ 

В вестнике «ЗОЖ» №8 
(49) за 1995 г. было 
опубликовано мое пись- 
мо «После Чернобыля». Я 
получил много откликов 
с полезной информа- 
цией, советами, реко- 
мендациями. И мне хо- 
чется от всей души поб- 
лагодарить всех, кто от- 
кликнулся на мою беду. 
Дорогие, добрые люди, 
все, кто написал мне, 
огромное вам спасибо. 
Вам ‘всем желаю отлич- 
ного здоровья, успехов 
во всем, будьте всегда 
счастливы! 

С глубоким уважением 
ко всем, ваш участник 
ликвидации последствий 
аварии на Чернобыльс- 
кой АЭС. РУЦКОЙ В. В. г. 
ПЕНЗА. 

жая 

С помощью вестника хочу 
найти людей, ведущих 
Зож. 

Может, они есть и в на- 
шем поселке или рядом, а 
мы не можем встретиться. 

Мне 43 года, холост. 

Адрес: Приморский 
край, п. Угловое, ул. 1-я 
Рабочая, кв. 45, 


жж 


У меня тяжело болен 
зять. Линфогракуломатоз. 
Добрые люди, помогите, 
вышлете, пожалуйста, кто 
может, болиголов пятнис- 
ТЫЙ, а может быть, знает 
кто-нибудь Другой метод 
лечения этого заболева- 
ния. Очень прошу, помоги- 


Расходы оплачу, 

Адрес: 35801 1, К: 
кия, г.Элиста, 4-й микро- 
район, д. 20, кв. 23. Бе- 
ляковой Валентине Ти- 
мофеенне. Н 

Откликнитесьте, кті 
ет эффективные н 


\ " $ 
чественных опухолей (фи 


исчезновения вен на НЫ 
гах), постоянных отеков 20 
и кожи вокруг глаз — по 
не больны. Может, кто зна- 
ет полное избавление от 


этих болезней? И еще 


Пришлите, пожалуйста 
плоды конского каштана 2, 
10 штук. Расходы оплачу, і 

Моу адрес: 301650, 
Тульская область, г.уз? 
ловая, пер. Транспорт- 
ный, д. 10, кв. 20. Цуп- 
риковой Анжелике Ана- 
тольевне. 


27 


Последняя надежда оста- 
лась на вас. Замучил псо- 
риаз. На борьбу сним пот- 
рачено много сил, време- 
ни, средств, и все. — без- 
результатно. Последний 
раз ездила в Москву в кли- 
нику, там мне сказали: «А 
что вы хотите, это же псо- 
риаз...» 

С помощью вестника с 
псориазом решила бороть- 
ся сама. Взяла на вооруже- 
ние все: обливание водой, 
зарядку, бег, купание в 
реке с апреля по октябрь, 
раздельное питание; голо 
дание раз в неделю и т.д. 
Избавилась от многих бо- 
лезней, а с псориазом 
справиться не могу. 

В 13-м номере вестника 
прочитала письмо И.Насед- 
кина «Прочь, псориаз». В 
нем автор писал, как выле- 
чился от псориаза с по- 
мощью комплекса мер, в 
том числе принимал на- 
стойку чеснока на спирту. 
Обрадованная, взялась за 
дело. Ик удивлению, от 
чесночной настойки бо- 
лезнь только обострилась. 
Настойку отменила. Реши- 
ла очистить организм по 
системе Надежды Смено- 
вой. Провела четыре ступе- 
ни — наступило улучшение. 
Попробовала неделю голо- 
дать — опять стало плохо. 
Голодание прервала. _ 
В принципе болезнь не- 
много отступила. Но 
лечения еще дале 
перь пытаюсь п 
макробиотику, но, 
говоря, о 


фи 


ае 
69 
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Случайно прочи 
е 
Газету и влюбилась ола 5 


ключение — здоровьем пох- 


мне тему. Все они о причи- 
нах возникновения болезни и 
НИ В Одной нет 5 лечении. 
Люди пишуто чибтке кишеч- 
ника, а как быть, если он бо- 
лен? Многие просят рецеп- 
ты для лечения дисбактери- 
оза. По-моему, нарушение 
микрофлоры кишечника унас 
в России стоит чуть ли не на 
первом месте. Врачи почти 
все воспалительные заболе- 
вания лечат антибиотиками, 
и как следствие — наруше- 
ние флоры. Поэтому я очень 


` прошу, и ко мне присоеди- 


нятся многие читатели, про- 
ведите, пожалуйста, беседу с 
гастроэнтерологом или вра- 
чом инфекционистом. Я жев 
свою очередь могу предло- 
жить рецепт.лечения колита 
(но сразу огоВёрюсь, сама не 
пробовала, не могу достать 
лактозу). 

Перед сном делать ежед- 
невно две клизмы: лервую — 
очистительную из грех ста- 
канов чистой воды, а вторую 
сейчас же после действия 
желудка из одного стакана 
рисового отвара с прибавле- 
нием 30 граммов лактозы 
(молочного сахара). Эту клиз- 
мунужно держать в себе всю 
ночь: Лактоза сначала дает 
газы — это признак, что сред- 
ство действует. Через 5 — 7 
дней лечения исчёзают все 
проявления колита, но все- 
таки надо делать клизмы еще 
с неделю и держать диету. 
Потом клизмы прекратить, но 
лактозу пить еще неделю, два 
в день по 30 граммов. 


на выздоровление, 
через два месяца опять 
дня подряд повторить 
клизмы с лактозой. 

г из «Домашне- 
Автор: О. Мо- 


«Растения и здоровье». Из- 
дательство «Советская Ку- 
бань», 

Очень хочу обратиться к 
людям. После принятия ан- 
тибиотиков появился дисбак- 
териоз и воспаление ободоч- 
НОЙ кишки с отслоением сли_ 
зистой. Очень мучаюсь. Ле- 
карства не помогают. Если 
кто-то знает, как избавиться 
от этих заболеваний, отклик- 
нитесь. А также, может, кто- 
нибудь сможет продать лак- 
тозу (молочный сахар) и се- 
мена псиЛлиума. Я в свою 
очередь могу выслать лекар- 
ственные растения своего 
РЕГИона. Буду вам очень бла- 
годарна, 

Адрес: 352133, Красно- 
дарский край, г. Кропот- 
кин, ул. Чехова, д. 25/3. 
Трофименко Светлане Бо- 
рисовне. 


ЕДИНСТВЕННЫЙ 
ПУТЬ 


Мне 33 года. По профес- 
сии врач. Но так уж получи- 
лось — сама очень больна. 
Вот уже 6 лет страдаю тяже- 
лейшим недугом — ревмато- 
идным полиартритом. За эти 
годы перепробовала все ме- 
тоды лечения — медикамен- 
тозное (уколы, таблетки, фи- 
зиолечение) и нетрадицион- 
ное, а также разные наро- 
дные средства (ванны по За- 


лманову, водолечение по. 


ейпу, траволечение, обер- 
а Е как я, 
больных этим недугом, очень 
много. Но по данному забо- 
леванию хотелось бы Майи 
определенную строго разра 
ботанную систему лечения, 
голоданием, потому. НТД 
убедилась на собственном 
опыте — это единствен 
путь к излечению. 7 
рали втечение р 
Сначала голодала поб часов, 
в неделю, потом по всем 
потом по трое суток, а 


Недавно закончила 11-суточ- 
ное голодание, Интересно, 
что, пока голодаешь, практи- 


ВИЛЬНЫЙ, опираясь на мате- 
риалы из трудов профессо- 
ра Юрия Николаева (разра- 
отавшего систему лечения 
и автора серии книг по 
Геннадия Малахова 
(«Целительные силы»), 

Поэтому очень прошу, если 
есть возможность, напечатать 
На страницах «ЗОЖ» руковод- · 
Ство.по проведению голода- 
ния, разработанное профес- 
сором Николаевым, 

У нас в Самаре нет центра 
лечения голодом, не с кем 
посоветоваться. Методика же 

Т нужна миллионам боль- 
ных буквально с различными 
недугами. Может быть, от- 
кликнется кто-то из перене- 
сших ревматоидный полиар- 
трит, кто вылечился, нашел 
какой-то свой метод излече- 
ния этого страшного заболе- 
вания, калечащего не только 
тело, но и душу. Очень про- 
шу откликнуться. 

Адрес: 443026, Самара, ул. 
Красногвардейская, д. 15, кв. 
9. Макшиной Надежде Вла- 
димировне, 

«ЗОЖ»: Мы бы посовето- 
вали Надежде Владими- 
ровне обратиться в центр 
«Здоровье», которым ру- 
ководит интереснейший 
врач Юрий Юнусович Да- 
утов. Адрес: 352700, Май- 
коп, Республика Адыгея, 
ул. Краснооктябрьская, д: 
43 Е «Здоровье». 


«НЕ ЗНАЯ 
БРОДУ...» 


осле публикации моего 
оС (вестник «ЗОЖ» № 5 
«Если камни в желчном пу- 
зыре») ко мне пришло более 
50 откликов, где читатели 
«ЗОЖ» спрашивают, сколько 
и какого размера у меня кам- 
ни и можно ли пользоваться 
им этим рецептом, если име- 
ются «дополнительные» забо- 
левания, существует ли риск 
того, что камни закроют жел- 
чные протоки и так далее. 
Поэтому. я! решил написать 
еще раз. Постараюсь отве- 
тить на все вопросы читате- 
лей и рассказать 0б образе 
жизни, который веду сам. 
Желательно выводить кам- 
ни по этому рецепту, когда их 


`размеры не превышают 10 


мм. Безіриска выводится пе- _ 
сок и излишки желчи. При 
камнях более крупного раз- 
мера возможен рисктого, что 


Е 


они действительно Застринуп 
в желчных протоках и пона- 
добится срочная операция. 
Многие спрашивают, есть 
ли у этого метода противо- 
показания. Да, есть. При ле- 
чении нужно пить очень креп- 
кий кофе. Таким образом, 
если учеловека плохо'с сер- 
дечком, то, думаю, ему при- 
ется отказаться от этого 
тода и подумать о каком- 
то другом. И 300 гмасла про- 
тивопоказано при заболева- 
ниях желудка, 12-перстной 
кишки, кишечника. Других 
противопоказаний нет. 
Получил несколько писем 
с вопросом о том, на каком 
боку — правом или левом — 
нужно лежать во время про- 
грева печени и после приема 
масла. Читатели спрашива- 
ют, мол, не ошибся лия. От- 
вечаю —не ошибся. При про- 
гревании печени грелкой же- 
лательно лежать, отдыхать 
или сконцентрировать свои 
мысли только на печени. 
Представляйте мысленно, 
что каждая клеточка печени 
расслабляется, отдыхает пе- 
ред предстоящей работой по 
ее очищению. Лежать можно 
На любом боку, но желатель- 
но на спине, чтобы печень не 
сдавливали органыи ребра. 
После же. приема. масла 
нужно лежать на левом боку 
и максимально расслабиться. 
Сейчас поясню, почему имен- 
но на левом. Допустим, вы 
лежите на правом боку, и 12- 
перстная кишка в том случае 
расположится выше печени и 
желчного пузыря. А ведь 
именнов 12-перстную кишку 
должен произойти выброс 
содержимого желчного пузы- 
ря. То есть желчному пузы- 
рю придется выбрасывать 
камни как бы вверх, п еодо- 
левая силутяготения. 
противоположное происхо- 
дит, если лечь на левый бок. 


образ жизни веду, чьих 
мето- 

дик придерживаюсь. Отвечу 

сразу— живу какобычный нор- 


Водствуясь какой-то опреде- 


о неизведанному 
только; что в 


возни 
СЫ, пишите: 1 
Московская 
Зуевский р- 
1, кв. 14, 


а 
или не быть веголё 


рианцем — вопрос, разу- 
По крайней мере на на- 


меется, очень илизации бессмысленно пытаться об- 


Е орон: ау против 


о в вегетарианство. Даже при 
о имеет немало зримых отрица- 


ников вегетарианства нет 


тельных казательств «против», кроме неуклю- 
ия о необходимости якобы незамени- 


мых амино! 


аат Библии указы 


Бог сотворил человека вег 


нство имеет долгую историю. Собствен- 


вается на то, что Господь 
етарианцем. В небольшой 


хнижечке, изданной еще в дореволюционной России 
«Обеды вегетарианца» в качестве оснований для со- 

енного и, безусловно, необходимого каждому 
исключения из своего питания мяса убитых живот- 
ных приводится 24 тезиса в защиту вегетарианства 


ип в мясоедства. 


мы к этому не клоним. Тем более что быть ве- 


гетарианцем в сегодняшн 
рого: Этотам, на Западе, з 
разбегаются от всякой ве 


жем; различных ростков 


кукурузы, овса, гречи) там столько, что можно про- 
сто с ума сойти. И тех же видов салата, различных 


садиться перед чисткой организма и после нее, пе- 


ред голоданием и после 
многих 


вам и мука. И 


выхода из голодания. Во 


тук. Нет его, замените любым другим. Точно так же 
обстоит дело и с миндальным орехом, хотя ныне в 
городах его навалом. Однако можно заменить и мин- 


То есть, предлагая вам 
торое включает завтрак, 


вегетарианское меню, ко- 
обед и ужин, мы рассчиты- 


ваем и на вашу живую фантазию. 


Чтобы дать читателю неко- 
торое представление о диете 
людей, которые избрали для 


себя режим рационального 
интегрально-биологического 


одной стороны, и свои финан- 

совые возможности и цены нге 
рынке — с другой. Ниже даны 

разные диеты только для здо- 

ровых людей. 


питания, мы даем несколько 


серий различных меню. Они 
день и 
включают завтрак, обед и 
ужин. 


Домашняя хозяйка сама до- 
выбрать для семьи под- 


составлены на весь 


лжна 
ходящее меню 


учитывая воз- 
раст, вес и состо- Шалфей, тимьян, розма- 
. яние, здоровья рин т 

домочадцев, с 


ПЕРЕД ЗАВТРАКОМ 

За полчаса до завтрака ре- 
комендую выпить стакан чая, 
настоенного на травах, Вот 
несколько рецептов: 

Мята, анис, шалфей, 
; Шалфей, зверобой, пол- 
ынь. 


Мята, анис, валериана, 


НЕСКОЛЬКО ДНЕЙ И ДАЖЕ НА В 


шалфей, 

Шалфей, подорожник, зве- 
робой. 

Эти чаи очищают кровь, 
оказывая диуретическое (мо- 
чегонное) действие. Они со- 
держат также ряд жизненно 
важных для нашего организ- 
ма элементов. 

Способ приготовления: за- 
варивают 1 1/2 — 2 ложечки 
указанных выше трав в ста- 
кане кипятка, затем процежи- 
вают, добавляют мед или са- 
хар. Пить чай медленно, не- 
большими глотками; 

Этот же чай рекомендуется 
пить тоже в полдень и в 3—4 
часа дня 


ЗАВТРАК 

Выберите для себя одно из 
указанных ниже меню. 

Тот, кто в состоянии, пусть 
ограничится несколькими ста- 
канами одного из фруктовых 
соков к завтраку. Его же ре- 
комендуется пить и перед 
обедом. Тот, кто испытывает 
в этом потребность, может 
добавить к завтраку фрукты 
того сорта, из которого изго? 
товлен сок. Есть такие, что не 
могут приступить к работе, 
плотно не позавтракав. Такие 
пусть выберут для себя одно 
из овощных блюд, перечис- 
ленных ниже. 

• Стакан сока из грейпфру- 


Грейпфрут. 
® Стакан апельсинового 
сока. 


Апельсин. 
Если у вас запоры, сними- 


та 


РУ и ешьте апельсин вместе 
с белой МЯСИСТОЙ мякотью 
апельсина. 


• Виноградный сок, 


полстакана простокваши. 

• 1—2 ложечки отборных 
ЛЬНЯНЫХ Зерен вымачивать в 
течение ночи в холодной воде 
(полстакана). м добавить 
размельченное на терке яб- 
локо, 20 изюмин и ложечку са- 
хара. 

• Полторы ложечки льняных 
зерен вымачивать в течение 
НОЧИ в ХОЛОДНОЙ воде (полста- 


кана). Утром добавить растер: · 


СЮ ЖИЗНЬ 


тое яблоко и растертую кожу- 


ру лимона, 2 


далин или 5 ядер грецких оре- " 


хов, 20 изюмин и ложечку 
меда. 

• Полторы ложечки льняных 
зерен настаивать в течение ` 
НОЧИ В ХОЛОДНОЙ воде (полста- 
кана). Утром добавить 100 г 
клубники, полстакана про- 
стокваши и сахар. 

* Полторы ложечки ЛЬНЯНОЙ 
муки настаивать в течение 
НОЧИ в холодной воде (полста- 
кана). В другом стакане наста- 
ивать 5—8 слив в таком же 
количестве холодной воды, 
Утром смешать оба настоя, 
добавить простоквашу и ; 

• Две чайные ложечки ЛЬНЯ- 
ной муки настаивать в тече- 
ние ночи в холодной воде 
(полстакана): В другом стака- 
не настаивать 5—8 плодов 
урюка. Утром смешать оба 
настоя, добавить сахар и 20 
молотых миндалин или 5 ядер 
грецких орехов. 

• Две ложечки отборных 
льняных зерен настаивать в 
течение ночи в стакане холод- 
ной воды. Утром добавить ви- 
ноградный сок, ложку отрубгй 
и ложку ростков пшеницы: 

• Морковный сок. 

Морковь (натереть на тер- 
ке). 

Коктейль из соков свеклы 
(свеклу можно заменить мор- 
ковью) и петрушки (корень). 

• Тертая морковь. 

Добавляют 40 г орехов, ло- 
жечку ростков пшеницы и ло- 
жечку меда. 

• Свекольный сок. 

Мелко нарубленная пет- 
рушка (корень), сельдерей 
(корень), кольраби, латук, ук- 
роп, чеснок. 

• Сок капусты. 

Салат из помидоров, лату- 
ка, капусты, сельдерея (ко- 
рень), петрушки (корень), 
редьки, зеленого лука, олив- 
кового масла и лимона. 

• Тощий творог. 

Помидорный сок. 

• Салат из ла р 
капусты, чеснока, олі 
масла и гимна; : 

Ощий творог. 

• Морковный сок: 

Тертая морковь, петрушка, 
капуста, латук, р 
чеснок, оливко- 
вое масло. , 

Хлеб. . 

• Мюзли по `` 


укропа, 


“ 


чала смешать молоко и 

мо о геркулесом. Затем 

сен РЕТРО Смешать с рас- 
ом 

потомиаоло (чтобы оно не 


• Морковный сок. 
ат из капусты, тертой 
моркови, латука, приправлен- 
ный оливковым маслом. 
Печеный картофель в мун- 
дире. 
• Свекольный сок. 
ат из латука, капусты, 
тертой редьки, тертой пет- 
рушки (корень), зеленого 
лука, приправленный оливко- 
вым маслом. 
Гювеч: картошка, морковь, 
свекла, петрушка (корень), 
лук. 


Варить на пару в двух лож- 
ках воды в герметически за- 
крытом сосуде. После варки 

ить оливковое масло и 
чеснок. 

• Коктейль из соков сельде- 
рея (корень), петрушки (ко- 
рень); моркови, зеленого са- 
лата. 


Салат из латука, капусты, 
тертого сельдерея, лимона и 
чеснока, приправленный 
оливковым маслом. 

Каша из гречки, 

Крупу вначале поджарива- 
ют без жира в железной кас- 
трюле (неэмалированной), за- 
тем добавляют воду. После 
‚варки приправляют маслом и 
добавляют чеснок, лук, зе- 
лень. И. 

__ ®Коктейль из соков ко- 
__ вИркапусты, свеклы, мор 


к; 


Печеный ‘кар- 
ь в мунди- 


добавить 


ЯТ в воде. По; 
варки до авляют чайную и 


а капусты, 
лимона. "и 8к0В0г0 масла и 

Пшенная ка 
ки добавить оао мара 
ло и чеснок. 

О Морковный сок. 

ат из латука, к; 
свеклы; молодой кралид ты, 
лука, приправленный оливко- 
вым маслом. 

Морковь и зеленый горо- 
шек, вареный на пару. 

Картофель, печеный в ко- 
журе. 

• Сок из моркови и петруш- 
ки (корень). 

алат из латука, укропа, 
петрушки (листья), приправ- 
ленный оливковым маслом и 
лимонным СОКОМ: 

Перец, фаршированный 
рисом и овощами. 

® Помидорный сок. 

Салат из редьки, петрушки 
(корень), укропа, зеленого лука, 
приправленный оливковым 
маслом и лимонным соком. 

Салат из баклажанов с чес- 
ноком, оливковым маслом и 
лимоном. 

Фаршированные баклажа- 
ны, запеченные в печи. 

Выбирают небольшие бак- 
лажаны одинаковой величи- 
ны, варят их 10—15 минут, 
сушат и разрезают пополам. 
Вынимают мякоть и размель- 
чают ее. Добавляют ложку 
сметаны, мелко нарубленный 
лук, много укропа, немного 
душицы, 2 ложечки ростков, 
ложку муки. Эту смесь вло- 
жить снова в баклажаны. Пол- 
ожить на смазанный жиром 
протвень и поставить в печь. 
Можно к каждому баклажану 
добавить кусочек сливочного 
масла или маргарина величи- 
ной с маслину. Подавать на 
стол вместе со свежим поми- 
дорным соком. 


Со йпф 
‚ ® Сок грейпфрутов. 

Салат из помидоров, латук, 
капуста, лук, приправленный 
оливковым маслом и лимон- 
ри ‘соком. 

‚ Баклажан, фа ННЫЙ 
оак ‚ фарширова 


ат из огурцов, пом 
каг пписТьев редьки и че 
ым маслом, (И ОЛивко- 

Печеный баклажан. 

* Коктейль из соков сельло. 
рея (корень), петрушки (ко- 
5) и зеленого перца; 

алат из огурцов 
чеснока с добавление Ука 
Стоказци! 
еленый перец, фарши 
рованный тощим ИИ 
ыбирают мясистые перцы 
одинаковой величины и ‘об- 
жаривают. Затем очищают 
от кожуры, разрезают попо- 
лам и наполняют тощим тво- 
рогом, перемешанным с 
большим количеством сме- 
таны, зеленого лука, тмина, 
укропа и муки. Можно под- 
авать к столу незапеченным 
или запеченным на промас- 
ленном протвине после 
того, как поверх смеси кла- 
дут кусочки масла или мар- 
гарина. 

• Коктейль из соков сельде- 
рея с добавлением гамбы и 
урды (овечьего сыра без 
соли). 

Салат из огурцов, листьев 
редьки, сладкого перца, укро- 
па, зеленого лука, приправ- 
ленный оливковым маслом. 

Перец, фаршированный 
рисом. 

Моют перец и, не разре- 
зая его, извлекают наружу 
(выдавливают) стебель 
вместе с зернами. Наполня- 
ют перец смесью бирман- 
ского риса (полную ложку), 
ростков (ложечку), тертой 
моркови, селери (корень), 
петрушки (корень), листьев 
петрушки, укропа, ломтиков 
помидора. Все хорошо пе- 
ремешав, добавляют немно- 
го сахара и мелко нарезан- 
ного лука. Закрывают перец 
извлеченными из него 
«внутренностями» или пол- 
овиной маленького помидо- 


2 Способ варки: кладут в 
горшок из огнестойкого 
стекла («пайрекс») остатки 
моркови, петрушки, селери, 
целый порей, сверху уклаз 
дывают фаршированные 
перцы, наполняют сосуд до 
половины водой и Плотво 
закрывают. Варят до тех 
пор, пока вода остан та 
лишь на дне. К столу под 


\ 


ают вместе 
простоквашей. 
• Сок грей- 


пф 
ат из лату- с 
ка, капусты, редьки, зелено- 
го лука; укропа, приправлен- ^ 
НЫЙ оливковым маслом и ли- — 
иско А 
Ощий творог. " 

* Сок грейпфрута с добав- 
лением простокваши, 

Салат из’ латука, укропа и 
чеснока, приправленный 
оливковым маслом и лимон- 
Ным соком, : 

Огурцы, фаршированные 
рисом и запеченными овоша- 
ми (приготовляют, как Ни 
см. меню — фаршированны 
перец), 

• Коктейль из соков селе- 
ри, петрушки и сладкого пер- 
ца 


Салат из латука, капусты, 
петрушки (листья), укропа, 
приправленный оливковым 
маслом и лимонным соком. 

Бобы с оливковым маслом, 
лимонным соком, чесноком и 
луком. 

В течение суток выдержи- 
вают бобы в холодной воде. 
Хорошенько промыв, варят в 
глиняном сосуде или.в сосу- 
де из пайрекса на маленьком 
огне 12—24 часа. Затем до- 
бавляют неочищенное олив- 
ковое масло, мятый чеснок, 
листья петрушки, укроп. Под- 
ают вместе с половиной боль- 
шой луковицы и половиной 
лимона. 

Рекомендуется держать 
бобы в воде, пока они не на- 
чнут прорастать. 

Сок грейпфрута. 

Салат из латука, огурца, по- 
мидора, лука и укропа при- 
правляют оливковым маслом 
и лимонным соком. 

Салат из баклажан с добав- 
лением тхины. 

Хумусс с неочищенным 
оливковым маслом и боль- 
шим количеством петрушки и 
укропа. 

СПОМИДОрный сок. 

алат из латука, о 
петрушки (листья), Е 
неснока, приправленный 
оливковым маслом А 
ным соком. Тимон 


Пюре из сои. Соевые бобы 


держат в воде двое 
рошенько обмыв Ое Хо; 


станут мягкими. Их 
` деревянной ложкой ия Рают 
пускают через миксер, М ПРО: 
итьтхину, Ч 
НЫЙ СОК, листья 
петрушки и укроп 
и приправить не, 
очищенным олив. 
ковым маслом. 


ть б 
ринным 
ариа 
ам. Надеемся, 
акие вы уже 
вали, и вам 
ось. Глав- 


ребуют больших 
т времени и 


с ягодным сиропом и 
рисовые котлеты с чернос- 
М 

° Одну чайную чашку риса 
хорошо промыть и залить 0,5 
холодной воды, добавить 1/ 

чайной ложки соли и все это 
кипятить до средней мягкос- 
ти риса, но не переваривать 
последний, ‘после чего рис 
выложить на дуршлаг и дать 


рис в тарелку или миску, раз- 
бить в него два яйца, налить 
1/2 чайной чашки молока, 
ВЛИТЬ 1,5 столовых ложки рас- 
топленного сливочного масла 
и все это хорошенько пере- 
мешать. 

® Кастрюлю обмазать маслом 
и обсыпать сухарями или тер- 
тым сухим белым хлебом, вы- 
ложить в нее рис и как только 
истопится печь, поставить 
кастрюлю с рисом в печку или 
В духовой шкаф. Рис будет 

готов через полчаса. 
Сироп к рису: растереть 1/ 
унта (напоминаем, что фунт 
равен 400 граммам) клюквы 
Или другой ягоды, развести ее 
Одним стаканом! холодной 
воды, процедить. В процежен- 
ную жидкость положить 5 чай- 
ных ложек сахарного песка и 
поставить на огонь закипать. 
Одновременно развести пол- 
овину столовой ложки крахма- 
Й с: ла двумя столовыми ложками 
| ХОЛОДНОЙ воды и медленно 
вылить эту смесь в кипящую 
ягодную жидкость, быстро ме- 
3 ее. После чего сироп до- 
лжен'прокипеть еще два раза, 
ми Са рячим подают к рису. 
Для котлет рис’ готовится 
` точно так же, только варить 
“его надо до полной мягкости. 
том выложить на дуршлаг, 
ы вода стекла. Затем рис 
Д тарелку и добавляют 
в него 1 яйцо, 2 столовых лож- 

; у 


3 «Московская правда». 123845, Г. 
0-22, ул. 1905 года, д. 7. 


стечь воде. Затем сложить ` 


Номер отпечатан офсетным способом в ИПК Наш ад 
СП, Москва, 


ки пшеничной муки и все это 
хорошо растирают. Из полу- 
ченного таким образом теста 
делают любой формы и вели- 
чины котлеты, обваливают их 
в сухарях и жарят на масле, 
пока они не подрумянятся. 
Котлеты эти подают с соусом 
из чернослива, который гото- 
вится так: 

хорошо промыть 1/4 фунта 
чернослива, ‘положить его в 
посуду, наполненную двумя 
стаканами теплой воды и ки- 
пятить, пока-чернослив пол- 
ностью не станет мягким. Ког- 
да чернослив уварится, пол- 
ожить в него 1.столовую лож- 
ку сахарного песка, 1 столо- 
вую ложку пшеничной муки, 4 
чайную ложку уксуса и все это 
хорошо прокипятить. 

Калашник 

Размочить в стакане моло- 
ка белый хлеб (примерно пол- 
овину небольшого батона), 
растереть его ложкой, пол- 
ожить два яйца, две столовые 
ложки растопленного сливоч- 
ного масла и граммоз 120 
изюма. Выложить массу в кас- 
трюлю, предварительно пос- 
тавить на полчаса в духовку 
(или в печь). 

К калашнику можно подать 
или ягодный сироп (как его 
готовить, было сказано выше) 
или яблочный соус: разрезать 
на куски два больших яблока, 
выложить их в кастрюлю, за- 
лить водой, чтобы еле-еле их 
прикрыть, и варить до мягкос- 
ти. Затем вынуть яблоки, про- 
тереть, добавить 3 чайных 
ложки сахарного песка, про- 
кипятить, часто помешивая, 
чтобы соус не пригорел. 

Каравай из гренок с яб- 
локами 

Нарезать мелкими ломтика- 
ми белый хлеб, намочить его. 
в молоке и обжарить в мас- 
ле. Затем очистить от кожи и 
сердцевины 5 яблок, нарезая 
их ломтиками. Форму обма- 
зать маслом, обсыпать суха- 
рями и укладывать в нее ря- 
дами — сначала обжаренный 
хлеб, затем нарезанные ябло- 
ки. Взбить З яйца, влить в них 
1,5 чайной чашки молока, пе- 
ремешать, вылить в форму и 
поставить выпекаться на 30 — 
40 минут. Каравай можно по- 
сыпать мелким сахаром или 
сахарной пудрой. 
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жить не только ему, 
кам, а может быть, 


полнять 


СОВЕТУЕТ ЙОСИРО ЦУЦУМИ 


ПРЕДСТОИТ 
СОСРЕДОТ 


В вестнике «ЗОЖ» № 1(52) 
японского специалиста по точеч 
Цуцуми. История Йосиро извес 
душным ребенком. Врачи предсказывали е, 
кую жизнь — не более 30 л 
давно за 60, живет и здрав! 
лее того, изучив восточную 
систему пальцевых упражнений, 


РАБО 


тна. Он роди 


ет, но Цуцуми ў 
ствует и по сей 


медицину, он разработал 
здоровье десят- 


Напо- 
регулярно, по не- 


скольку раз в день. Эта работа должна стать для вас 
полезной и приятной привычкой. 


ДЛЯ УЛУЧШЕНИЯ 
ПАМЯТИ 


Сложите большой и указа- 
тельный пальцы кончиками 
вместе, с усилием прижимай- 
теих другк другу, выпрямляя, 
То же с большим и средним, 
большим и безымянным паль- 
цами, мизинцем (для каждой 
руки по 20 раз). 

Затем кончиком большого 
пальца сильно надавите на 
основание каждого остально- 
го пальца — тоже по 20 раз 

я каждой‘руки (рис.1) 
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• Культуризм 


Вложите на 


экз. 
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Предлагаем Вам лучшие книги по темам: 


• Боевые единоборства 
О Самопознание, самооздоровление, са 
мосовершенствование 


Интересующие темы обведите, 


ква, К-62, ул. Цена свободная, 
ъем 2 п, л. 
Рег. № 1189 


ДЛЯ ПОВЫШЕНИЯ _ 
ВНИМАТЕЛЬНОСТИ 


Кончики вытянутых паль- 
цев — среднего, безымянно- 
го — правой руки подведите 
к основанию мизинца левой 
руки слегка сжатой в кулак 
(рис.2). В следующий мо- 
мент сжимают в кулак пра- 
вую руку, а средний и без- 
ымянный пальцы левой под- 
ведите к основанию мизин- 
ца правой руки: Повторите 
движения быстро'и попере- 
менно по 10 раз. Не забы- 
вайте делать выдох через 
рот при каждой смене ИЯ 


Я УКРЕПЛЕН 
ВОЛИ 


Тщательно! массируйте, 
раздражайте ебе стороны 
большого пальца большим 
и указательным пальцами 
другой руки (рис.3) Для 
каждого пальца 3 раза по 2 
минуты. 

Сильно раздражайте осно- 
вание большого пальца левой 
и правой руки большим паль- 
цем другой руки (это место 
помечено точкой на рис.4). Уп- 
ражнение активизирует дея- 


тельность мозга. 
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которые помогли вы- 


но и поправить 


сотням тысяч его поклонников. 
Сегодня предлагаем очередные упражнения. 
минаем, что их нужно вы 


отидам 
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Приложение к газете (2.2, 


Посмотрите в правый угол вес- 
тника, друзья. Это каталог, в кото- 
ром мы есть. Каталог АПР. 21-я 
страница. Первая строчка сверху. 
Вынуждены повторить позывные 
подписки, ибо читатели продолжа- 
ют звонить и сетовать на то, чте Не 
могут найти в каталогах вестиик. 

Конечно же, многих больно уда- 
рит рост и каталожной, н подпис- 
ной цены. Это не наша вина. Это 
не мы загнали стоимость его так, 
что сегодня произвсдство и рас- 
пространение одного экземпляра 
вестника стоит дороже, чем его 
подписная цена нг первое полуго- 
дие — 200 рублей. Мы никого не 
просим о помоци. Самая лучшая 
помощь для нас — это ваша под- 
писка, Оставайтесь верны вестни- 
ку. И мы будем с вами. В конце 
концов, сегодня 400 рублей — это 
дешевле; чем одна поездка на мет- 
ро, в трёмвае, или в автобусе, 

Глабмым виновником роста цен 
по-пвежнемуготается Министерст- 
во связи; Но именно оно и работа- 
ет хуже всех гоочих подразделе- 
ний. Мы устали от жалоб читате- 
лей относительно того, что они по- 
лучают вестник с перебоями, с про- 
пусками номеров, Ити не получают 
вовсе. Совет в таки: случаях один: 
требуйте на почте. Лы выдаем чи- 
тателям все, что поагается. В лю- 


лвл ЕМС 50152 


СОРИ, 

1, расс 

`агодарны всем, 
ляє и тем более 
работает Злитател Рициң плюс один, 
выполняа, аж перевыпол- 
няя. Равно лись —: убедите 
подпиёся на вестник друзей и 
знакомых. Это не только для нас, 
но И для них. 

И наконец, о подписчиі хах в 
странах ближнего зарубелжья. 
Скажем, в Казахстане, где в 1.29 0- 
вом полугодии подписка была {23 
нас в этой стране более 300 под- 
писчиков), на второе полугодие 
подписки нет по причине финан- 
совых разногласий между Аген- 
ством АПР и местными службами 
связи страны. Разумеется, это 
временно. Поэтому мы предлага: 
ем читателям Казахстана в вид? 
исключения высылать почтовые 
переводы в редакцию с суммой, 
включающей каталожную стои- 
мость издания — 4 800 рублей, 
плюс издержки на почтовые рас- 
ходы — это по самым скромным 
подсчетам сумма еще в два раза 
большая. Мы гарантируем ог- 
правку вестника казахским под- 
писчикам раз в месяц. 

Еще раз спасибо всем, кто нае 
выписывает и продолжает это де- 
лать. 


гово 


Администрация «ЗОЖ». 


"ФЕДЕРАЛЬНОЕ УПРАВЛЕНИЕ ПОЧТОВОЙ СВЯЗИ ПРИ МИНИСТЕРСТВ СВЯЗИ РОССИИ, 
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газет и журналов З 


А ожила о рактаростр 
ззрубеоаа древа 


эму соотается Министерст- 
‚ Но именно оно и работа- 
воех гоочих подразделе- 
‚Усталр от жалоб читате- 
сительно того, что они по- 
естник с перебоями, с про- 
номеров, ии не получают 
овет в таки: случаях один: 
з на почте. Лы выдаем чи- 
все, что поэгается. В лю- 


арантируем о;- 
правку вестника казахским. под- 
писчикам раз в месяц, 

Еще раз спасибо всем, кто нос 


выписывает и продолжает это де- 
лать, 


Администрация «ЗОЖ». 
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Посмотрите в 
тниха, друзья, Это каталог. 


ром мы есть, Катало, - 
г АПР. 
Страница. Первая строч ЛР ота 
Вынуждены Повторить 


правый 


ЮТ ЗВОНИТЬ И сетовать н 
МОГУТ найти в каталогах вестник, 
Конечно же, многих больно уда- 
риг рост и каталожной, к подпис- 
НОЙ Цены. Это не наш вина. Это 
не мы загнали стоимость его так, 
чтр сегодня произвсдство и рас- 
пространение одного экземпляра 
вестника стоит дороже, чем аго 
подписная цена нг первое полуго- 
дие — 200 рублей. Мы никого не 
просим о помоци, Самая лучшая 
ПОМОЩЬ для нас — это ваша под- 
писка, Оставайтесь верны вестни- 
ку. И мы будем с вами. В конце 
концов, сегодня 400 рублей — это 
дешевле, чем одна поездка на мет- 
ро, в трамвае, или в автобусе, 
Глагчым виновником роста цен 
по-прежнему о2тавтся Министерст- 
во связи, Но именно оно и работа- 
ет хуже всех прочих подразделе- 
ний. Мы устали от жалоб читате- 
лей относительно того, что они по- 
лучают вестник с перебоями, с про- 
пусками номеров, ити не получают 
вовсе. Совет в таки: случаях один: 
требуйте на почте. Лы выдаем чи- 
тателям все, что полагается. В лю- 


а то, чтс не 


газет и 


наш БЕС 5@152 


бом с 

У загој ны всем, 
ко аыр ЕА чае более 
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ПН аж... ‘вревыпол- 
099. родн чись © мбедите 
70И ҰСЯ на вестник дргзей И 
ЗНакомых. Это не только дла нас. 
НО И для них, 


Наконец, о подписчиках В 
странах ближнего зарубежья" 
Скажем, в Казахстане, где в пер“ 2 
вом полугодии подписка былан 
нас в этой стране более 300 под- 
писчиков), на второе полугодие 
подписки нет по причине финан” 
совых разногласий между Агент 
ством АПР и местными службами 
связи страны. Разумеется, а 
временно. Поэтому мы предлага" 
өм читателям Казахстана в вид? 
исключения высылать почтовые 
переводы в редакцию с суммой 
включающей каталожную стои 
мость издания — 4 800 рублей 
плюс издержки на почтовые ра9 
ходы — это по самым скромны 
подсчетам сумма еще в два раза 
большая. Мы гарантируем о 
правку вестника казахским ПОД 
писчикам раз в месяц. } 
Еще раз спасибо всем, кто Нё 
выписывает и продолжает это дв 
лать. 


Администрация «ЗОЖ». 


журналов 


беентслво в 
рас 
ред а 


ОЕ 8 2..7, 


кг сахара ие 
о чем т 
та 


е много чего 
писать не хватает мес- 


Ноя, пожалуй отвле 
дистанции. та Поза лиот 
лумарафон. Время мое на 
вершине — 1 час 37 мин, 
Здорово! Начинаю умножать 
На 2, хотя знаю, что эта 
арифметика ни к чему. Но... 

аконои есть. Вторая пол: 


подъемы и спуски, которые 
то радуют, то огорчают, Ста- 
ла накапливаться усталость, 
дергаются мышцы правой 
голени. В ожидании судоро- 
ги снижаю темп. Уже не осо- 
бо радует площадь Варша- 
вы — 30 км и тем более пло- 
щадь Барселоны — 32 км. 
Взглядом высматриваю оче- 
редной пункт питания. На 
пункте освежения хватаю 2 
губки сразу и выжимаю воду 
на шею и голову, которые 
пылают жаром, хотя в Пари- 
же в это время прохладно 
+10°С. 

Потихоньку подбираюсь к 
40 км, Глазами ищу и не на- 
хожу поверх домов шпиль 
Эйфелевой башни. Время 
тает, а дистанция, кажется, 
наоборот, удлиняется. Но вот 
и 41 км! Время 3 часа 49 
минут. Надо бы успеть, хотя 
бы за 20 — 30 секунд, но до 
4 часов. Поворот на авеню 
Фош, и теперь я ясно вижу 
= за 400 метров финиш. _ 

Вот теперь настал мой 
звездный час! Внутренне со- 
бираю все свои силы, Под- 
нимаюсь над самим собой. 
Презираю в себе все сла- 
бости, временные недуги, 
плохие мысли и сомнения. Я 
сейчас совершу подвиг пе- 
ред собой! Я сделаю финиш 
до 4-х часов! Я должен это 
сделать! Бросаю в свистоп- 
ляску и топку мыслей всего 
себя. Бегу эти 400 метров, и 
как будто бы не было поза- 
ди этих изнурительных 42-х 
километров. ФИНИШ! Вре- 
мя остановилось и застыло 

на цифрах — 3:58,15. 

Потом мне кто-то вешал 
медаль на шею, Что-то мне 
ручали в целлофановом па- 
‚ая, счастливый и ус- 
п радаюјв объятия 


КЛУБНАЯ ЖИЗНЬ 


В ЛЮБОЕ ВРЕМЯ, В ЛЮБУЮ ПОГОДУ 


Дружим с вами давно, еще 
с төх пор, как в «Советском 
спорте» появилась страничка 
«ЗОЖ». Мы делали вырезки 
наиболее интересных публи- 
каций, передавали друг дру- 
гу. Теперь выписываем вест- 
ник «ЗОЖ» и читаем с боль- 
шим интересом. 

Мы — это клуб любителей 
оздоровительного бега «Над- 
ежда». В 1982 году его создал 
большой энтузиаст оздорови- 
тельного бега преподаватель 
физического воспитания Чи- 
тинского политехнического 
института Анатолий Василь- 
евич Бондарев. 

Сейчас он живет в дерев- 
не, работает в сельской шко- 
ле учителем физкультуры, 
Конечно, тем ребятам здоро- 
во повезло. Наш же клуб за- 
метно сократился. Осталась 
группа чуть более 20 человек. 

о это те, кто на собствен- 
ном опыте убедился в пользе 
оздоровительного бега, про- 
гулок в лес, общения о при- 
родой. 

Величайшее благо Читы 
(возможно, единственное) в 
том, что рядом чудесный лес: 
могучие сосны, лиственницы, 
березы и масса к старнико- 
вого багульника. Он цветет в 
апреле-мае — красота потря- 
сающая, Многие из нас при- 
ходят к месту сбора пешком, 
даже не пользуясь городским 
транспортом. Встречаемся 3- 
4 раза в неделю; делаем раз- 
минку, бегаем, ходим в зави- 
симости от состояния здо- 
ровья (ведь возраст — от 40 
лет до 70и более), Причем в 
любую погоду, в любое вре- 
мя года, хотя зимой у нас 
морозы часто бывают да 


за -30 градусов. 

В заключение просьба. 
Расскажите, пожалуйста, как 
проводить самомассаж, 

По поручению группы 
«Здоровье» Егурнова Зина- 
ида Ильинична. 

Адрес: 672000, г. Чита, 
ул: Чайковского, д. 4а, кв. 


САМОМАССАЖ — древ- 
нейшее средство оздоров- 
ления. 

При его проведении ис- 
пользуются наиболее про- 
стые и эффективные приемы 
массажа. 

Начинайте самомассаж со 
стопы, затем массируйте го- 
лень, бедро одной ноги, по- 
том другой, Если вы решили 
провести общий самомассаж, 
то далее массируйте ягоди- 
цы, область поясницы, шею, 
голову, грудь, живот и в за- 
ключение — руки. 

Чаще всего при самомас- 
саже используются такие 
приемы, как поглаживание, 
растирание и разминание, 
Сеанс начинается и заканчи- 
вается поглаживанием. При 
проведении его руки должны 
легко скользить по коже, ока- 
зывая равномерное давление 
на массируемый участок, 
Растирание — более энергич- 
ный прием, оказывающий 
глубокое действие, так как 
массируется кожа и подкож- 
ные ткани. Проводится под- 
ушечками пальцев или бугра- 
ми больших пальцев, основа- 
нием ладони ит. д, Размина- 
ние — прием, применяемый 
при массировании мышц, 
Оказывает глубокое дейст- 
вие. Выполняется одной или 
двумя руками. Между этими 


На, 


62, ул. Цена свободная. Төлө; Ы ў, 
Объе ‚Л. "88.03 Веде 
ть 28.04.95 г, Рома и. 


приемами самомассажа вы- 
полняется поглаживание. 
Делайте самомассаж втеп- 
лом помещении чистыми, су- 3 
хими руками и старайтесь при 
этом принять наиболее удоб- 
ную позу, позволяющую рас- з 
слабить мышцы. Все движе-:@ 
ния при самомассаже следу- 
ет выполнять к центру (серд- 
цу) и к ближайшим лимфати- 
ческим узлам (по ходуќлим- 
фотока). й прием пов- 
торяется 3-5 раз. Дышать при-| 
самомассаже старайтесь ро- ! 
вно, без задержек. 
Проводить самомассаж 
разрешается на чистой коже, 
при отсутствии на ней пов- 
реждений и воспалительных 
очагов. Руки при этом долж- 
ны быть чистыми, ногти под: 
стриженными. 
Алексей СИНЯКОВ, 
кандидат медицинских 
наук. 


«ЗОЖ»: Самомассаж 
можно проводить не толь- 
ко руками. Вспомните 
опыт Михаила Михайлови- 
ча Котлярова — его само- 
массаж с помощью длин- 
ной, хорошо обструганной 
гладкой палки. Этой пал- 
кой он проходился и по 
спине, и по груди, и по но- 
гам, и по шее 

Тут недавно наш чита- 
тель — увы, конверт с ад- 
ресом затерялся усовер- 
шенствовал опыт Котляро- 
ва. Он прислал нам что-то 
вроде ребристой скалки 
Ну, просто блеск! Может" 
любезный этот чита 


Растительные диеты очень 
благоприятно действуют на 
организм. Очищают его ду- 
ховно и физически. После 
одного или двух месяцев на 
такой пище человек делает- 
ся спокойным; куда-то исче- 
зает агрессивность, нервоз- 
ность. На смену зла прихо- 
дит доброта, рассудитель- 
ность. Даже жадные начина- 
ют проявлять добродетель. 
Правда, миротворчества хва- 


С наклоном; во, 

; вода в этом слу- 
5 Ө самотеком легко ПРОХОДИТ 
= кишечник. Я ложусь на доску 
Оловой и животом х..Рө- 
зиновый мешок с водой 
подвешен выше. Вставляю на- 
конечник в задний проход и 
пускаю медленно воду, руками 
разминая живот и контролируя 
поток воды, часто останавли- 


Что стоит за чистой раститель- 
ной пищей: Только то, что рас- 
тет на земле. Молочная, рыбная, 
мясная пища — относится уже к 
животной, и не есть раститель- 
ная. 


вая ее. Перейдя на растительную ди- 
Вечером опять 2 клизмы; вто- | ету, можно вылечить рак, притом 
\ рую можно удерживать и доль- без всяких хлопот. Полгода или 


год посидеть на такой пище, Рак 
— клетка-паразит. Для своего 
роста использует продукты жи- 
вотного происхождения. При 
строительстве своего тела, обо- 
лочки употребляет аминокисло- 
ты, жир. Клетка примитивная. 
Сама вырабатывать необходи- 
мый строительный материал для 
своего роста не способна. Все 
должна брать извне. И лишив ее 
таких ресурсов, на первых порах, 
вы ее остановите в росте. За- 


ше 2-х часов, а потом вновь 
х слабительное. Я, сказать по 
правде, слабительное не: при- 
нимал, но Суворин говорит, что 
это помогает очистить глубже 
кишечник. Но слабительное его 


и раздражает. 


НА ВАШЕМ СТОЛЕ 


РАСТИТЕЛЬНАЯ 


и 


ем подорвете силу и МОЩЬ, Она 
Пачнет олабетьи дет И 
-то сдается. 
зад, но отступать будут 
Педленно. В это время, В 
чется мясной, рыбной и ноз 
лочной пищи, раковая т тка 
этого требует и просит. ож 
появиться тошнота. Держите 15, 
При исчезновении метастазо 252 
следует себя очень быстро = 
надеживать, что все кончилось. 
оведите лучше до конца. Пусть 
все рассосется и погибнет. 
Метод простой, но человек, 
как правило, предпочитает ЛУЧЕ 
ше умереть, чем ущемить се я 
в питании. Живот выше жизни. 
Этот идол тяжело преодолевает- 
ся. Надо обладать способностью 
к самопожертвованию, а такое 
наблюдается среди нас редко. 


] КАПУСТА ОТ ВСЕХ БЕД 


Издавна капуста известна не тлько как продукт питания, но и как 
лекарственное растение. Ее, например, включают в лечебную диету 
при атеросклерозе (содержащиеся в капусте пищевые волокна спо- 
собствуют выведению холестерина), заболеваниях сердца и почек, 
подагре, желчно-каменной болезни (в капусте практически не со- 
‘держатся пуриновые основания), ожирении (у капусты низкая кало- 
рийность, кроме того, в состав ее входит тартроновая кислота, тор-, 
мозящая превращение углеводов в жиры, однако следует помнить, 
что она разрушается при тепловой обработке), сахарном диабете, 
запорах, гастритах с пониженной кислотностью (при повышенной кис- 
лотности желудочного сока капуста противопоказана, так как стиму- 
лирует секрецию желудочных желез), онкологических заболеваниях. 

Свежий сок капусты рекомендуется при язвенной болезни желуд- 
ка и двенадцатиперстной кишки, при гастритах, колитах, холецисти- 
тах, спастическом и язвенном колитах, атонии кишечника, диабете, 
заболеваниях почек и мочевыводящих путей, гиповитаминозах. В 
смеси с сахаром он обладает хорошим отхаркивающим и мягчитель- 
ным действиями, в связи с чем его назначают при бронхитах. 


При заболевании 
органов пищеварения 


При выпадении Волос 


Если У вас секутся и выпадают 
волосы, то ежедневно втирайте в 
кожу головы свежий сок капусты, 
Курс лечения 3-4 недели. Еще эф- 
фективнее действует втирание 
смеси, содержащей свежий сок 


Принимать свежеотжатый сок 
белокочанной капусты или ее рас- 
сол по 1/2 стакана 3 раза в день 
в теплом виде за 30-40 мин. до 


требуется 2 кг капусты). 

В народной медицине кашица 
из измельченных свежих листьев 
капусты с яичным белком приме- 
няется при лечении хронических 
язв, мокнущих экзем, . ожогов, 
гнойных ран (фитонциды оказы- 
вают выраженный бактерицидный 
эффект). 

Сырые листья капусты, прило- 
женные к больным местам, сни- 
мают ‘боль, оказывают противо- 
воспалительное действие. Так, их 
прикладывают к молочным желе- 
зам при мастопатии, к опухолям, 
гнойным язвам, ранам, ожогам и 
отморожениям. Зимой их исполь- 
зуют для обертывания суставов 
при ревматических болях, подаг- 
ре. Весной с этой целью приме- 
няют в народе листья мать-и-ма- 
чехи, а летом — листья лопуха. 


КАПУСТА С РИСОМ. Потушите кап 
бавьте в нее отдельно сваренный 


вместе, З 
КАПУСТНЫЙ СУП. По, 
ный кочан капусты, 2 морк 


рии, от! 
тельные каче 


ДИЕТА 


И РАК 


авных культа губят че- 
аан Культ животаи Кулет ве- 
шизма. Первый имеет эмбле 
черепа со змеей внутри, второ! 
— петуха с разноцветными перь- 
ями. Два этих барьера преодо- 


ть надо. 
а ‘чем еще следует заострить 


ваше внимание. Не нарушайте 
диету. Даже малое отступление 
— ‘на руку раковой клетке. Она 
обладает высокой чувствитель- 
ностью и хорошей избиратель- 
ной способностью. Малые до- 
бавки сметаны или масла в пищу 
будут выужены ею очень быст- 
ро, гораздо быстрее, чем ваши- 
ми собственными клетками. На 
этом поприще у нее нет конку- 
рентов. 


В. ЛАВРОВА. 


Если делать такие обертывания 
неделями и месяцами (выполня- 
ются на ночь), то можно надолго 
избавиться от болей. Приклады- 
ваются листья капусты также к 
местам кровоподтеков и перело- 
мов. 

Приведу некоторые лечебныеи 
косметические рецепты, рассчи- 
танные на применение капусты. 


При язве желудка 


Принимать свежеотжатый сок 
белокочанной капусты в теплом 
виде по 0,5-1 стакану 3 раза в 
день за 30-40 мин. до еды. Курс 
лечения при язвенной болезни 


желудка и двенадцатиперстной 
кишки 40 дней. 


Алексей СИНЯКОВ, 
кандидат медицинских наук. 


Ну, а теперь приведем несколь- 
ко рецептов блюд из капусты. 


усту с репчатым луком, до- 
рис, масло и немного потушите 


джарьте две луковицы, мелко нашинкован= 


3 еды при болезнях печени, жел- 
| чного пузыря, а также для усиле- 
ния отделения жөлудочного и 
панкреатического соков. 


9 При бессоннице 
Принимать, свежеотжатый сок 

белокочанной ты в теплом 
"видело 1/2 стакана за 40-60 мин, 
‚до ‘сна при бессоннице. 


капусты, лимона и шпината, 
риготовленный сок можно 
хранить в холодильнике в стек- 
лянной, фаянсовой или эмалиро- 
ванной посуде, но не более 2-х 
суток, в противном случае в нем 
разрушаются витамины. Лучше, 
конечно, каждый раз делать све- 
жий сок и пить его по стакану за 
20-30 мин. до еды 3 раза в день 
(для приготовления 1 литра сока 


овки. Залейте водой, вскипятите. Поджарьте 


2 столовые ложки муки в 
масле и 1 Н 
бавьте в суп и варите до готовности 12 чашку гречневой крупы. До 


ГРЕЧИХА В КАПУСТНЫХ ЛИСТЬ 
ЯХ. С невую 
с жареным луком, солью и семенами пасмешайте гране ее Е 


т ею 5 с, основанный на обжарен 
ий). 
ТУШЕНАЯ КАПУСТА. В луковицу до золотистого 
ожите парул Виета 
Бие Ру ложек томата, мелко нарезанные вареные грибы, 


от 


Ростовчане, ау! 


Мне 35 лет. 
С 1994 года аки 
лею, что так позд 
вашей читательні 
лонницей. 
смогу баз 42, Теперь нә 
вестник, редко встречаю 
письма единомышленников 
из Ростовской области, А так 
хотелось бы переписывать- 
ся сземляками. Может, смо- 
жем пообщаться не только 
заочно. Хотя, конечно, и пе- 
реписка очень помогает нам 
уходить от одиночества, а 
это тоже необходимое усло- 
вие здорового образа жиз- 
ни. Может, ростовчане отзо- 
вутся? 
Я с 1994 года пополнила 
ряды тех, кто неравнодушен 
к своему здоровью и рад от- 
казаться по возможности от 
медикаментов. Да, действи- 
тельно, после чистки орга- 
низма, обливаний и упраж- 
нений состояние близко к 
эйфории. Но этого не могут 
понять другие. Как жаль тех, 
кто не может расстаться с 
дурными привычками: пере- 
едать, пересыпать, лежать 
безбожно на диване от уста- 
лости и т. д. 
= Я одинока (вдова) и хоте- 
ла бы найти друга-едино- 
мышленника. Еще хотелось 
бы, чтобы читатели подели- 
лись опытом обливания хо- 
й водой: как вести себя 
ия, как начать 


Й е 
купание в холодной вод 


ву в села. 


просов У 
доровле- 
Посове- 
— дело н 2 
ваться не скем. Вадуррос 
паганду ЗОЖ среди д. 
ьчан, но. По 
ро посматривают на меня 


Адр Ни- 
м ес: 346125, с. Ни: 
кольское, Миллеровскии 
р-н Ростовской области. 
Применко Наталье. 


о 5% 


чень нужны 
о ропей 


Испробовала много сове- Адрес: 624440, Серов- 
тов с пользой для здоровья. 3, а/я 29. Варенцовой Л. 
Больше всего мне помогают А. 
советы Брэгга. Купила две т "Б 
его книги. У меня большая Отзовитесь, кому извест- 
просьба: очень давно мечтаю ны способы лечения лим- 
выращивать на своем участ- фогранулематоза, Кто знает 
ке сою, но не знаю, где до- выздоровевших или выздо- 
стать семена и технологию равливающих с такой бо- 
по выращиванию. Прошу от- лезнью. Больна 17-летняя 
кликнуться, кто из прожива- родственница, 4-я стадия. 
не нужна помощь в при- ющих в России (из-за тамо- Адрес: 346580, Ростов- 
обретении корней аира—05 ЖОННЫХ трудностей) может ская обл., Родионово-Не- 
стакана и прополиса —10'_ Выслать хотя бы несколько светайский р-н, х. Ново- 


Отзовитесь! 


С глубоким удовлетворе- 
нием читаю вашу газету, и 
мне очень приятно, что вы 
смогли создать такую благо- 
желательную атмосферу на 
ее страницах, Хочется само- 
му подключиться к содру- 
жеству разумных людей. 


20 граммов. Я в свою оче. С9МЯН. Расходы оплачу обя- Егорьевка, Степанову 
ОО поделиться дей. зательно, Владимиру Ефимовичу, 
м рецептом проф- Адрес: 307130, г. Же- РУ: 


млактики м выве, _ Лезногорск, Курской обл. 
ней из почек. о ам ула Ленина, АЗ. кв. 93; 
многие об этом просят Бе. Черных Валентине Гри- 
рете 10 — 12 куриных жөлуд- горьевне. 
ков, снимаете с них пленку, и 
хорошо вымываете и ВЕУ: Хочу найти единомышлен- 
шиваете. Затем мелко из. НИКа-друга моего возраста 
мельчаете и утром доеды по. ИЛИ Старше, Мне 45 лет, оди- 
1/2 чайной ложки принима- НОК, Летом бегаю кроссы, Я сама еще пока не «белая 
ете «лекарство», пока не коң. ЗАНИМаюсь атлетической Ворона», но начинающий 
ЧС гимнастикой, зимой много “Вороненок». Обливаюсь во- 

Очень хотелось бы позна- ВРемени уделяю лыжам. дой, занимаюсь йогой и ган- 
комиться с людьми, которые Ч®НЮ в людях добротуи бес- ТӨЛЯМИ, А вот голодать на 
ведут здоровый образ жиз КОРЫСТНОСТЬ. Интересуюсь ЭТо родители меня пока не 
ни, находят в себе силы и ПРоблемами долголетия. А5 б 
желание быть сильными и _ Мой адрес: 658840, Ал- НЫ а 
мужественными в наше бес- Тайский край, г. Славго- Адрес: 115372, Россия 
толковов время. Я одинокий Род, 8, а/я 103. Алексею. г. Москва, ул. Бирюлевс: 
человек, Мне 46 лет, веду ере кая 451. кв. 571. Кор- 
активный образ жизни, меч- Хочу организовать клуб по ниевской Юлии. 
таю ИЕ единомыш- переписке между теми, кто .. я 
ленников (а это очень труд- идет по пути здоровья, кто 
но) и поселиться на необи- ищет ло ай быстро- „оРФирий Ивано 
таемом острове, создав течной жизни. лжны жить в мире и гармо- 
своеобразный центр инте- О себе. 19 лет, Невысокая, нии с Природой, тогда не 
ресных людей, борющихся стройная, спокойная. будет ни тюрем, ни боль- 
за новый образ жизни. Пи- Адрес: 680021, Хаба- НИЦ». Кто согласен с этим, 
шите, кого это заинтересу- ровск, а/я 2297. Бурковой ПИШите, Рада буду познако- 
ет. миться. 

Мой адрес: 355029. Готы Адрес: 603000, Нижний 
Ставрополь. До востребо- нужен золототысячник и Новгород. До востребова- 
вания. Кирилловой Зое. имбирь. Расходы оплачу. = ния. Паспорт № 734482. 


говевший слой кожи на пят- ДОМАШ НИЙ ДОКТОР 


ЗОЖ». 
ках. Это ужасно, и к этому цень благодарна вам за посылку с вестниками = 
нельзя привыкнуть. Может, У ного полезного узнала для себя. Хотела бы поделиться 
когозтойестехопе ления рецептами, которые знаю. Может, кому-нибудь и приго- 


этих болезней? 
й : 156019, г. ДЯТСЯ. ‚Литр м ск 
костров, Я О С раар ке 
. 30. Бо- 10 лимонов, ас 
шоссе, д. 32, кв то смешать и оставить на неде 
й ии. шо растертых). Все э 
же р": К БЕ гаа полиэтиленовой крышкой банке, После пить раз 


ада й но, не торопясь, 
евмато- х ложки очень медленно, 
10 лет страдаю р в день по 4 чайны Локаротва должно хватить на два ме- 


Я бы очень хотела, чтобы 
вы напечатали мой адрес в 
вашей интересной и полез- 
нейшей газете. 

Мне 16 лет, ия очень оди- 
нока. Хотела бы иметь дру- 
зей и подруг по переписка. 


У меня на пальцах ног 
больные желтые ногти и оро- 


тритом. Болят опускать. Р 
идным авыр Очень нужен дни налети этого срока вы убедитесь, что от ва 
корень борец. Расходы оп" ией болезни не стадо ео О, 

Б о знает 
"Адрес: 432073, г. Уле ОИ воспаления десен, сообщите, 


. Отрадная, д. 8, нарывов даос. г.Рыбинск Ярославской обл. , 
яновск, ун рюшевой Нине Мой адрес: тва ИИ 


ка 20 еве. я ул. Энергетиков, 
одшивку всвкноме, торяем координаты фирмы "Витурид”. 
Знання а 1 Повтор е публика Карелия, Петрозаводск, 
185035, а/я 115. АО фирма Витурид". 
Телефоны в Петрозаводске: | 
(814-00) 6-72-11, 6-70-49, 6-77-84, 
6-74-80, 6-74-01 — 


го о нахожу өө ПО ОГ- 
и быс Ве не перелистыв 
О 


0 
с Максимальн, 


Напряжение); 


_7- МЫШЦЫ шки 


ый еси 
5-3 


И. П. — Лежа на спине, ноги согнуты ко- 
ленями вверх, голова слегка приподнята над 
полом, руки за голову. В течение несколь- 
ких секунд как можно сильнее надавить го- 
ловой на руки, при этом руки, в свою оче- 
редь, препятствуют полному разгибанию 
шеи. Опуская голову на пол, расслабьте 
мышцы шейного отдела позвоночника. Пос- 
ле этого, сгибая шею, потянуться локтями 
вперед. Почувствовав растяжение, зафик- 
сировать это положение. 


2. МЫШЦЫ ПЛЕЧЕВОГО 
ПОЯСА И РУК 


а). И.П. 

— Стоя, 
левая 

ЗЕ рука! со- 
ВЭУ | гнута пе- 
ира, 
| грудью 
локтем 
вперед, 
правая 
кисть 
держит 
левый ло- 
коть. Пос- 
тараться 
7 отвести 
левую 
руку вле- 
2 С у: во, пра- 
2а вая рука 


ОЙ силой на предмет, служа 
МЫШЦ в течение 10-30 02 не производя ий, порой; напрячь 


е, расслабить мыш 2-3 сек.; 
мально растянуть и течение 10-30 сек. 


движения в 


при этом препятствует движению. Рассла- 
бить на 2-3 сек. руки. 

Надавить правой рукой на левый локоть, 
Почувствовав растяжение, зафиксировать 
это положение. 

То та поменяв положение рук. 

6). И ‘п — Стоя спиной к гимнастичес- 

стенке. едены назад, 
кой стенке или стулу, руки отв 
кисти лежат на перекладине. Надавить ру- 
ками на перекладину, стараясь опустить их 
вниз. Расслабить мышцы рук в течение 2-3 
сек. 


Слегка присес 


сть. Почувство В 
ние мышц за. вав 
течение З фиксировать это положение 


в). И П. — Стоя, 


на 
напрячь грудные мышцы Ч 
Расслаби тан на мъшцы о течение ЗА 
Для растягивания грудных мышц нужно 
встать лицом в угол, руки упираются в бах. 
ные стены. Податься грудью вперед, зафик_ 
сировать это положение в течение 20`сек. 


3. МЫШЦЫ СПИНЫ 


а) И. П. — Стоя лицом к гимнастической 
стенке или стулу, наклониться вперед, руки 
вперед, кисти обхватывают перекладину. В 
течение 20 сек. с максимальной силой над- 


М 2) < р 
6) И. П. — Сидя на стуле или на полу, 
туловище слегка наклонено вперед, ноги 
полусогнуты, руки за головой «в замок». 
Постараться выпрямить спину, руками при 
этом противодействуя движению. 


авить на перекладину руками, как бы ста- 
раясь опустить их вниз. Расслабиться. По- 
тянуться грудью вниз, не прогибаясь в по- 
яснице. Почувствовать растяжение мышц 
спины, зафиксировать это положение вте- 
чение 20 сек 
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силы тяжести. Почувствовать растяжение 


мышц спины, зафиксировать Это положе- 
ние. 


4. МЫШЦЫ ЖИВОТА 


И. П. —лежа на спине, ноги согнуты 
вдоль туловища. Потянуться руками впе 
оторвать грудную клетку от пола, 
жаться в этом положени 
Опускаясь на спину, ра 

Для растягивания мышц живота из 
же И. П. приподнять таз н, 
держаться в этом положен 


ред, 
Задер- 
и несколько секунд. 
сслабиться, 7 


Этого 
ад полом и за- 
ии. 


Наталья АНАШКИНА, 
инструктор. 


РА 


выпуски «ЗОЖ» в рамках газеты «Со: 


имя Эдуарда 


ИУ яти 
ыа орт конечно Же, отца» нескольких 
ме хирурга, с президентом 


ниц» 


ици 

й ( РА Частенько ом - 
Москва — П в нынешнем апреле ро 

у городе на Се альше — читайте. 


Парижского м: 


Быть в апреле 
не’участвовать в Парижском 
марафоне — значит совер- 


еступление против даим де: 
Етрен ония бегом. нуточку в «Мар фонску! 


омадный шат- 
В Париже я по делам, свя; ревю», Это р серагу Сены, 
занным с организацией ІУ ИИ вшийся рядом с Эй- 
` Международного легкоатле- раскинуе й. Ангар, как 
фелевой башне 
тического ‘сверхмарафона ягиваетв себя всех 
«Москва — Париж-95». хобот, вт ИВО 
Мой визит заканчивался, и приближающ И ПОНИ МИР 
весьма успешно. Я а ФОН его «потроха». 
понимание у всех, П 
встречался. Удалось лично Ты внутри его утроба воя 
вручить послание главы Ад- голова вращается н ЕЕ 
министрации Московской градусов, не зная, сч Е 
оласти А. Тяжлова мэру Па- чать, что здесь главное, а чт. 
рижа господину ЖакуШира- второстепенное. Справа — 
ку об организации этой ак- кафе, регистрационные 
ции Мира и Здоровья. Не- стойки, слева — дирекция 
сколько раз общался с его марафона. Прямо перед то- 
помощником Жоэлем Линэ бой огромный диск ЛОТО, 
(все спортивные мероприя- как у нас в телепередаче 
тия, проводимые в Париже, «Поле чудес». Я крутанул, и 
начинаются с него). Иконеч- стрелка остановилась на 
но же, встречался со свои- надписи «Банкрот». Ну, надо 
ми друзьями из Ассоциации же! Не везет мне в лотере- 
«Бегуны без границ», прежде ях. Затем целая феерия па- 
всего с Филиппом Бессо- латок, магазинов, торгующих 
ном... спортивной одеждой, 
‚ Когда я впервые, по при- обувью, оборудованием, 
глашению Жоржа Сальзен- продуктами питания, и все! 
штейна — президента фран- что сопутствует бегу. Цены, 
цузской Ассоциации бегунов конечно, не для нас, но тор- 
И одного из главных органи- говля идет бойко. 
заторов марафона, посетил Моя регистрация для учас- 
так называемую «Марафон- тия в марафоне прошла в 
скую деревню», то впервые считанные минуты. Я полу- 
в жизни увидел грандиоз- чил нагрудный номер (1303) 
ность замысла, тщатель- и пакет с принадлежностя- 
ность и щепетильность отно- ми (футболка, налобная по- 
шения к тем, кто через3 —4 вязка, согревающие мази, 
дня примет участие в этой питание — чипсы, карамели, 
беговой фиесте, Я почув- батончики с орехами и еще 
ствовал вкус, запах и особую что-то такое, о чем я не ве- 
атмосферу Большого Праз- даю). 
дника. Не хочу никого оби- Узнав, что я из России, 
деть из моих соотечествен- спрашивают; кто приедет из 
ников, ни тем более тех, кто российских бегунов в этом 
занимается организацией году? Какая команда? Назы- 
марафонов и пробегов (это вают фамилии; Ивановой, 
мои знакомые и друзья), но Логиновой, Егоровой, Нази- 
мне очень хотелось бы, что- пова, Санталова. Знают на- 
бы все они побывали на ста- ших! Но вотя, к сожалению, 
жировке в Париже и поучи- не знаю, кто из них приедет, 
лись делу, которым мы все Это наша элита и наша гор- 
занимаемся, Кстати, это не дость. Я же среди тех, кто 
значит, что учиться должны медленно и верно, взяв 
только мы, россияне. Здесь старт и проходя через испы- 
я познакомился со многими тания, а порой и через му- 
директорами марафонов из чения, должен достичь фи- 
самых разных городов мира, ниша, и время для меня осо- 
Авторитет Парижского ма- бой роли не играет, Хотя... 
рафона растет из года в год, Но об этом потом. 
и это показательно: по коли- Особой подготовки к это- 
честву участников; — от 133- му пробегу я не проводил, 
хв 76 г. до 15836-и в 94-м. Бегал себе по улицам и пар- 
В этом году ожидалось учас- кам Парижа, также, какя это 
тие 22 тысяч спортсменов из делал в Красногорске, Прав- 
54-х стран. По крайней мере да, уже в Париже принял 


еи ор 
Ва ТтоВИлиИ 


число, 
именно под это А 
'А теперь заглянем на ми 


ФОН В ПАРИЖ 


Убок и наши получил 
Но это тоже Т : 
ЗИВ в.45 

.45 за мно 
знакомый — Бенидаезжааг 
мчимся на его «Форде» на 
железнодорожный вокзал 
чтобы встретить Абделькена: 
на из Вердена, Абдель — 
участник сверхмарафона 
«Москва Париж-95»; 
Встретив его, мы отправля- 
емся к Триумфальной арке. 
Именно здесь в 9.00 будет 
дан старт Парижскому мара- 
фону. 

Время — без четверти вос- 
емь, но народу уже много. 
Звучит самая разнообразная 
речь. Прибыл автобус с ан- 


сменяется африканским рит- 
мом там-тамов, затем негри- 
тянский джаз приводит тебя 
в состояние какого-то экста- 


глийскими бегунами, а ведь ИСПолняется тут же = на 

сегодня проводится и Лон- ТУаре танцевальными ви 

донский марафон, озами. Между всем этим ^ 
Мы встречаемся с Ги Ле- ЦИРкачи жонглируют мячами, 


гером, — еще одним учас- 
тником пробега «Париж — 

Москва-94» и его друзьями 

по клубу. Пробираемся к 

месту старта. Наши номера 

предпочтительнее и мы рас- 

полагаемся едва ли не за 

элитой. 

Оглядываюсь назад! Боже 
мой! Море голов! Напряже- 
ние нарастает. Гремит музы- 
ка. Кто-то что-то вещает по 
микрофону. Вижу на трибу- 
не знакомого мне Жоэля 
Линэ — значит, скоро старт. 

Наконец, все равно неожи- 
данно — выстрел! Многоты- 
сячный крик. Марафон побе- 
жал! Что, кто и где, — не раз- 
берешь. Чувствую лишь ды- 
хание рядом моих друзей и 
периодические вопросы: «В 
порядке?» Отвечаю: «Конеч- 
но, в порядке». 

Вы были когда-нибудь на 
Елисейских полях? Это ши- 
роченная улица, пожалуй, са- 
мая широкая в Париже, иду- 
щая от Триумфальной арки 
до площади Конкорд. И эта 
улица вся полностью запру- 
жена бегунами. Фантастика! 

Через 1 — 2 км становится 
чуть полегче, Марафон рас- 
тягивается в более узкий 
ручеек. Теперь можно’и ог- 
лянуться. Ага, справа ста- 
ринное здание мэрии Пари- 
жа, Это место мне хорошо 
знакомо, Именно с площади 
мэрии Парижа мы стартова- 
ли в прошлом году, как и’в 
позапрошлом здесь фини- 
шировали, Мэрия — это зна- 
чит, что 5 км позади, Все 
прекрасно. Смотрю на вре- 
мя — 21 минута. Оглядыва- 
юсь по сторонам. А народу- 
то! Кто с трещетками, кто со 
свистками, кто просто хло- 
пает в ладоши, Неожиданно 
среди всего этого шума и 
гама слышу крик петуха 
это французский символ и 


вниманием. отмечаю, что мы 
уже на территории Винсен- 
ского леса. Здесь я тоже не 
раз бывал. Дороги мне зна- 
комы. Это значит, что скоро 
будет 15 км. 

Бегу наедине со своими 
мыслями. Почему у нас в 
России мы не можем орга- 
низовать такое событие? 
Помню первые восторги от 
ММММ. Неплохо и сегодня, 
но все время остается в 
душе ожидание и надежда, 
что следующий будет значи- 
тельно лучше. Участвовал в 
Калининградском космичес- 
ком марафоне, и среди того, 
что я видел, это, пожалуй, 
лучшее. Говорят, здорово 
проходил Сибирский мара- 
фон в Омске. Надо съездить, 
Но думаю, что Парижский 
превзойти невозможно. 

На пункте питания у отмет- 
ки 21 км я заправляюсь ос- 
новательно. Кстати, о пита- 
нии особо. Сначала кт пи- 
тания встречает вас водой ві 
пластмассовых бутылках. 
Это вода фирмы «Эвиан», 
одного из спонсоров мара- 
фона. Потом напиток «Ат- 
лон». Потом фрукты, в основ- 
ном апельсины, лимоны, 
Много сушеных фруктов — 
бананы, маслины, сливы, 
инжир... Орехи отдельно 
Орехи в шоколаде, с медом 
и наоборот, Отдельно шоко 
лад. Сахар. Снова напитю 
Чтобы понять, сколько в 

чего, — вот короткая справ. 
ка. Всего для марафона за | 
готовлено — 200 тысяч бу; 


2-а 


лр” НИЙ ДЛЯ ЛЕЖАЧИХ БОЛЬ- 

| ОСЛАБЛЕННЫХ ХРОНИЧЕСКИМИ 

ЗАБОЛЕВАНИЯМИ. . : 

плекс отличается простотой, легкостью, 

| ь тся для лечения хронических забо- 

ерхности н у сего сидя на жест- 
ТИВИЗАЦИЯ КОЛЛАТЕРАЛЕЙ ГОЛОВЫ И ШЕИ. 


Коллатерали — это Существуют коллатерали и в лимфатичес- 


о р | 

г ‘боковые, окольные пути кой системе. 

А 7 тока крови в обход глав- Сядьте прямо, вытянув выпрямленные 
л ° ного кровеносного ство- ноги (рис. 1). Руками упритесь в бока. 


Смотрите вперед. На счет «раз» голову 
‘до предела поверните влево, одновремен- 
но делая вдох (рис. 2). На счет «два» вер- 
ните голову в исходное положение И сде- 
лайте выдох. На счет «три» на вдохе по- 
верните голову до предела вправо (рис- 
3). На выдохе верните голову в исходное 
положение. СчИтая про себя, выполните 
такие повороты 28 раз. 

Поворачивая голову, следите за тем, 
чтобы другие части тела не двигались, а 
дыхание правильно сочеталось с движе- 
ниями. 


ла (артерии или вены). 


этим дея выдох (рис. 5). Пов- 


Сядьте, как в упражнении 1: 
торите есь комплекс движений 


Руки согните в локтях и подни- 


гожение и сдела 


мите до уровня груди, развернув 
кисти ладонями книзу и кончика- 
ми пальцев друг к другу (рис. 4). 
На счет «раз» расправьте грудь и 
плечи, делая одновременно с этим 
вдох. На счет «два», выпрямляя 
руки и разводя их в стороны, 
разверните ладони кверху и рас- 
правьте грудь, одновременно с 


_ Согните руки в локтях и под- 
ите вверх перед грудью так, 
предплечья были парал- 
‚другу (рис. 6). Ла- 
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28 раз. 

Раставлять грудь следует с 
напряжением. Сгибая локти и рас- 
правля грудь, делайте вдох. Вы- 
прямля руки и расправляя грудь, 
делайе выдох. Движения рука- 
ми срдует выполнять в плоскос- 
ти, праллельной полу. 


3. ПОДНЯТЬ РУКАМИ ТИСЯЧУ ЦЗИНЕЙ. 


јни разверните кверху. На счет 
?аз» с напряжением выпрямите 
/ки вверх, как будто поднимае- 
} что-то тяжелое (рис. 7). Од- 


у з за 
м запрокиньте кидывать голову и. делат! 
голову и ле вдох. На счет НУЖНО одновременно се 
итесь в исходное пол- РУКИ» исхо) 
И йте выдох. Пов- ное ‘положение и делать выдох 
нужно тоже одновременно- 


торите это движение 48 раа 
х, 
‚ Выпрямлять руки ввер, ТЬ ИЗ ЛУКА: 


4 ПОВЕРНУТЬ Гі ОЛОВУ, ВЫСТРЕЛИ. 


9). При этом голову по- | 


23 ис. 
донь кверху (р! риа на кисть сй 


верните налево и смот! 
руки. В то же время согните правую РУКУ 


в локте и отведите ее к груди, с силой 
оттягивая ее вправо. На счет «три» верни- 
тесь в исходное положение: руки вьпяну- 
ты вперед, взгляд, направлен вперед, од- 
новременно делаете вдох. На счет єчеты- 
ре» на выдохе: правую РУКУ отведите в 
сторону, одновременно разворачивая ла- 
донь вверх (рис. 10). Голову при этом по- 
верните направо. и смотрите на кисть пра- 
вой руки. Одновременно с этим левую руку 
согните в локте и отведите ее к груди, с 
силой оттягивая ее влево- Повторите 48 
раз- 

Дыхание, движения рук и головы до- 
лжны быть скоординированы- При сгиба- 
нии локтей оттягивание руки вправо и вле- 
Пе в сторону, одновре- во следует выполнять © максимальным 


менно разворачивая ла- усилием. 


5 ОБХВАТИТЬ ГОЛОВУ РУКАМИ 
И ДЕЛАТЬ НАКЛОНЫ. 


На счет «раз» вытяни- 
те руки вперед ладоня- 
ми вниз, смотрите впе- 
ред и одновременно с 
этим делайте вдох (рис. 
8). На счет «два» на вы- 
дохе левую руку отведи- 


Соедините пальцы рук в замок 
на затылке так, чтобы большие 
пальцы были направлены вниз 
(рис. 11). На счет' «раз» подбе- 
рите живот и наклонитесь вперед, 
делая вдох (рис. 12). На счет 


6. МАССАЖ ГРУДИ И ЖИВОТА. 


«два» на выдохе выпрямитесь, 
вернувшись в исходное положе- 
ние. Повторите 48 раз. 


Дыхание и движения должны 
быть согласованы. 


Положите лев 
ую ладонь 
а Сторону груди, а иа 
тыльную сторону левой 
сверху (рис. 13). На счет «раз» 


выполните руками ра 
движение, описав ими. 
влево по телу до талий; 
вниз к животу (рис. 14) 


Согните руки в ло 
дите их к живот 
(рис. 15). На 


на выдохе выполните 
говое движение в гор 
плоскости, как будто 


руками кру- 
изонтальной 
вы вращае- 


7. ВРАЩАТЬ ЖЕРН 


8. МАССАЖ РЕБЕР И ПОЯСНИЦЫ. 


Движения д; 


НОВ РУКАМИ. 


те жернов вле! 
вправо — наза 
Рите 48 раз. 
„круговые движения руками в 
Оскости, параллельной полу, 


Выполнять с одинаковой постоян- 
ной скоростью. 


Во — вперед, 
д (рис. 16). Повто- 


ДОЛЖНЫ быть мягки- 18ЛьЦами вниз (рис, 1 


«раз» на вдохе 


РУющее движение руками вверх, 


9. РАЗВЕРНУТЬ НОГ) И. 


а Руки на пояс (рис. 
). На счет «раз» на вдохе раз- 
вести носки выпрямленных впе- 
Ред ног в стороны (рис. 20). На 
счет «два» свести носки, делая 


поднимая их как. и, 2$ 
счет чдва» на выдохе сделайте, 
массирующее движение ладоня. › 


ми вниз, к пояснице у 
паи це © 18). 


выдох. Повторить 48 раз. 
Выполняя Упражнение, корпус 


держать прямо. Ступни развора- 
чивать максимально. 


10. СГИБАНИЕ НОГ В КОЛЕНЯХ. 


Положить ладони на пояс или упереть- 
ся ими в кровать. На счет «раз» на вдохе 
согнуть ноги в коленях и подтянуть их по 
кровати к себе (рис. 21). На счет «два» 
на выдохе выпрямить ноги и вернуться в 
исходное положение. Повторить 48 раз. 


Колени сгибать максимально, плотно 
прижимая друг к другу внутренние по- 


верхности коленей и стоп. 


Герберт ШЕЛТОН: 


ФИЛОСОФИЯ 
ФИЗИЧЕСКИХ 
УПРАЖНЕНИЙ 


(Окончание. 
Начало на 6-7-й стр.) 


По словам Джона Дьюи, 
«тренировка бесполезна, ког- 
да она становится бессмыс- 
ленным, бездумным процес- 
сом повторения». Это отно- 
сится как к физическим, так 
и умственным упражнениям. 
Активное мышление при ис- 
полнении упражнений дает 
наилучшие результаты, Мас- 
совая, или классная работа 
никогда не является столь же 

желательной, как индивиду- 
альная. Никогда нельзя при- 
способить массовую трени. 
ровку к потребностям БоБ, 
ИНДИВИДОВ В ЭТОЙ массе; р 

такой тренировке инструктор 
өн подгонять урок под 
ости среднего или 
е слабого члена группы. 


Это заставляет 


ных и более тренированных 
проходить ступени детского 
сада в то время, как они до- 
лжны шагать дальше. 


Подготовил 
к публикации 
Лев ВЛАДИМИРСКИЙ 


Послесловие «ЗОЖ»: 


Итак, вы прочитали. Если 
все ясно — прекрасно. Но не 
исключен и вопрос: «К чему 
бы все это?» Поэтому еще 
раз коротко и своим языком. 
За сложностью слога Шел- 
тона и некоторой «занаучен- 
ностью» материала скрыва- 
ются по сути простые исти- 
ны, о которых мы постоянно 
говорим, но в которые наш 
читатель, увы, верит мало. 

Неверие это, или непони- 
мание, возникает по одной 
причине: то, о чем говорит- 
ся, не имеет сиюминутного 
эффекта. Это не рецепт 
типа; «Возьмите 1 кг меда, 
200 г чеснока... разотрите... 
смешайте... принимайте по 
столовой ложке три раза Е 
день... Через месяц все про 


йдет.» 


Силовые упражнения, гим- 
настика, закаливание, бег, 
ходьба, то есть все то, что 
мы именуем физической 
культурой — это непрелож- 
ный элемент натуропатии, 
который должен оставаться 
с человеком на протяжении 
всей жизни, 

Какие же выводы мы обя- 
заны сделать, прочитав Шел- 
тона? 

Во-первых, и прежде все- 
го, движение формирует 
наши органы, скелет, мыш- 
цы и, представьте, мозг, 
Постоянный покой или покой. 
длительный ведут катрофии, 
а атрофия — к смерти. 

Во-вторых, теория эконо- 
мии энергии, на которую не- 
редко опираются противни- 
ки физических упражнений, 
не выдерживает никакой 
критики. Только затраты 
энергии рождают новую 
энергию. Просто затраты эти 
должны быть адекватны воз- 
можностям организма. То 
есть Шелтон говорит: «Ребя- 
та, тренируйтесь, но не пе- 
ренапрягайтесь, Все хорошо 
в меру.» 

и Шелтон наста- 
ивает на том, что начинать 
заниматься никогда не поз- 


дно. Более того, нет состоя- 
ний, кроме разве тех, в ко- 
торых человек оказывается 
на смертном одре, когда не 
остается места хотя бы для 
самых примитивных физи- 
ческих упражнений. 

И, наконец, четвертое, 
возможно, самое важное — 
это мысль о необходимости 
постоянного прогресса. За- 
нимаясь, вы должны стре- 
миться к прогрессу. Только 
наблюдаемый или предпол- 
агаемый прогресс лежит в 
основе интереса к занятиям. 

«Но если я в весьма пре- 
клонном возрасте, — скажет 
читатель. — О каком про- 
грессе может идти речь в 
таком случае?» Даже если 
прогресс никак визуально не 
наблюдается, придумывайте 
его. Играйте в прогресс, Го- 
ворите себе: «Я в свои семь- 
десят крепче, нежели мой 
шестидесятилетний сосед.» 
Оставаться крепче, лучше, 
здоровее и сознавать это — 
прекрасный стимул к заня- 
тиям, а стало быть, и к про- 
грессу. ; 

Постоянного вам прогрес- 


, 


_ СЛАВА БОГУ, СО МНОЙ БЫЛ | ОТ АЛЛЕРГИИ НЕ ОС. 
’ «СОВЕТСКИЙ СПОРТ» | ТАЛОСЬ И СЛЕДА 


Уже 19 летя собираю ре- лепить» зуб вместе с десной. 
желые мысли; утром просыга- 


Цепты всей нетрадиционной —А`вот прекрасное ор 

ДОЙ, что оно всэ-таки дойдет к лась на мокрой от слез под- | народной медицины, Есть во для сохранения и отбел 5 
вам, его прочитают и чем-то еа ал. котГИ Многих авторов, без вания зубоелесии И 
Раоа х токиЙ спорт возвращаться | которых в наше время эко- описанное ниже к 5 

4 очень давно. Это топао ОВЛ И Е вомических бед просто не- ТИ иВаетоя ны 
была (да и есть) моя самая няла, что лечу в троя РА возможно обойтись. Как хо- донтоз, ТЯ у рас 
любимая газета. Особенно спасла п П у Рошо, что им дали сейчас и зубы. Взять щепо хур 

нравились выпуски «ЗОЖ», тои Говорит: «Ты что себе ду- | Широкую и зеленую улицу. тертой в порошок морао 
ых ворон». Но вот в маешь, ведь у тебя Две дочки, | Несмотря на мою богатую соли, 2-3 капли оливк и 

годуя не смогла ПОД- их надо растить, на ноги ста: библиотеку, я Жду «ЗОЖ» с масла (можно и растите 5 
писаться. В «Союзпечати» мне ВИТЬ, кому они нужны б ‚дут, | нетерпением, бросаю все ное, но эффект будет сла 

сказали, что подписка очень өсли ты себя угродишь? У дела и одним духом читаю бее). В полученную серова- 

дорогая и выписывают только знаете, во мне как будто бы его, а потом понемногу про- тую массу обмакнуть палец 


"е4 5, 


5 а ею о ла гононеРеврнулось ротах рабатываю, Это здорово, что и чистить зубы и СЫ 
Е х У нас на Украине. ОПЯТЬ свои Тетради 1 запися- | ВЫ есть, что мы, «белые во- разных напранлан ане ме 
= Обошла все городские биб- ми, вечерами читала их, стала | РОНЫ», имеем возможность нее 5 минут разе Е 
ЧУ лиотеки, ОСЬ, что они делать зарядку, обливаться, | Общаться друг с другом, де- утром и а М можо 
22 Тоже на эту газету не Подпи- раз в неделю голодаю, при- | литься радостями, горестя- только утром). Зубной щ 

СӘЛИсь, и уних есть подшивки держиваюсь вегетарианс. ми, достигать успехов и кой лучше при этом не поль- 

Р ТОКО До 93 года. В этом же кой пищи, вновь радоваться. А радо- зоваться. 

ГОДУ мне в «Союзпечати» кде При росте 1.66 мой вес 62 ваться есть чему. Я прого- Еще одно средство для от- 
я ватой явили, ато на мна совершенного мя лодала в 1993 году 18 дней. беливания ое 
= подлисывают. Очень обидно, же главное — лед тронулся. До этого 31 год страдала который получается из обуг 


аллергией на цвет — 4 ме- ленных баклажанов. Запе- 
сяца в году, с мая по август. кайте баклажаны в духовке, 
За один только сеанс голо- пока они не почернеют. По- 
да болезнь ликвидирова- том разотрите их в порошок 


конечно, НО что можно сделать. Дочки (одной скоро 15, дру- 
Пришла Домой, Открыла свои гой —8 ләт) маня тоже поддер- 

ственные подшивки газет, живают, особенно младшая, 
нашла адрес и решила напи- Часто с ней бегаем босиком 


сать: по снегу, обливаемся. Вот так | лась. и, обмакнув в него палец, 
Сейчас мне 35 лет. Но еще и живем. Хотела бы предложить чи- чистите этим порошком 

кзо 5 забыла р о ром написала пото. тателям вестника несколько зубы. 

ных болячек. Но, сла ‚ му, ; Т ‚ ка ецептов УМИ а е 

СО мной был «Советский Другу и потому, что именно она | РӘЦепто А По нвнИб знахарей, дре 

спорт». Я его читала, перечи- помогла мне стать такой, ка- я сная зола, если өю чистить 

тыѕала, подшивала, самое ин- кая я есть сейчас, И так как у От зубной боли. Зубы, сохраняет их до ста- 

тересное и полезное для себя меня нет возможности подли- Средство хорошее, но оно рости. 

выезала и подклеивала. Сей- саться на нев, я хочу через га- | только снимает боль, на ле- Ну. а теперь о глазных бо- 


час у меня две толстые общие зету познакомиться поближе с 
тетради с разными советами, «белыми воронами» — ЛЮДЬ- 
системами, чужими письмами- ми, которые ведут здоровый 
исповедями. Из всего этого я образ жизни, переписываться 
по крупицам выбирала имен- с ними, делиться советами и 
НО ТО, ЧТО ПОДХОДИЛО мне, про- просто иметь друзей. И ещея 
веряла на себе, занималась не теряю надежды встретить 
разными системами, пока не в этой беловороньей стае че- 
выяснила и не остановилась на ловека, которому сейчас воз- 
том, что больше всего подхо- можно тоже одиноко и он со- 
дит для моего организма. гласен, что вдвоем легче пре- 
Я выбрала себе систему одолевать трудности, да и ра- 
Иванова и стала заниматься дость вдвоем — полнее. 
ею. Мои болячки стали понем- Желаю всем ЛЮДЯМ здо- 
ногу идти на убыль. Нотутпри- ровья, добра и над „пусть 
шло несчастье: мы разошлись ` она никогда не оставляет вас. 
с мужем. Не смогла я ему про- Очень благодарна редакции, 
стить предательства и лжи. что набрались терпения и про- 
„Для меня это было таким пот- читали мов письмо, Большое 
рясением, что в один день все спасибо, До свидания, 
‚ рухнуло. Он перечеркнул всю Мой адрес: 315600, Уук. 
° мою жизнь. Я все забросила, раина. Полтавская обл., 
перестала заниматься, жила, город Ми город, пере- 
как в тумане. Днем еще куда улок Октя рьский, д. 19, 
| НИ шло — на работе, с друзь- кв. 4. Вовк Наталье Ва- 


Чит, так что к врачу все рав- лезнях. 


Если кто-то жалуется на зуб- От трахомы. 
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те, боль быстро пройдет. Адрес: 413080. Балаков 


Саратовская обл. - 
вычек повлечет за собой пе- ва, д. 19, кв. (2) т 


арий, Алевтине Федоровне. 


Взять мякиш черного хле «Зо 
- Ж»: ось 
ба, пережевать его с зубчи- бы, чтобы ева катал 
ком чеснока и образовав- ровн 
ка и а с 
Шейся клейкой Массой «за- рассказал 2 ами 
дневном голодании. й 


состояния 
Через марлю, отжать: смели 
двумя литрами теплой воды 


которое я по 


" и евывалась. 
с 4 р убеждал выпл 


тон. 
— Что это означает? 


Разложение крови. Сестра, — как поступил я и как поступают 
тился доктор к сиделке, — в больницах малоопытные вра 
приготовьте больному чаю с чи, не следует. 


ми ромом: 
— ПУ, чай с ромом согласен, 


Во И сахару. Сахар все же кумедаи бол 


— Нет, побольше сахару, сес- 


строгостью и |. 
Видимо, он, действительно, 


считал момент серьезным, было. 


ны с 
пал. Ут о- чилась как бы из-под него, 
торт особенно а. самых краешков языка, и тут же 


Собственно, в этом и заклю- 
— У васв крови нашли аце- чается роль налета — он слу. 
жит как бы для дезинфекции 

защиты рта от гнилостных ВЫ? 
— Это означает, что началось ‘делений языка и «счищать» его, 


Вечером сделал смесь: на 
чашку горечи кофе одну лож- 
рюмку конь» 

яку. Этой огненной жидкостью 
ополоскал рот. Ночью повторил 
тра! — сказал доктор с особой то жө самое несколько раз. У 
ром язык стал весь красный, 
запах прошел, но аппетита не 


ный процесс. Причин для это- 
го может быть много. Главная 
— СТ от незнания — что же 
оа делет Еще хуже — па- 
ника на той же основе. Нако- 
нец, постоянные просьбы и 
мольбы близких оставить глу- 
пую затею с голоданием. Кста- 


пьют чай с медом и ромом и 
божатся, что ничего, кроме 
воды, в рот не берут. У таких 
людей аппетит никогда не про- 
ходит, и они, конечно, не голо- 
дают, а обманывают всех, но 
больше всего самих себя. 


с малым успех р | 

тому сколько одно РИМеров 
О голодании перед тем, 

начать его, нужно знать воза 


Хотя бо, На се- 
написано в этой сисе точо 


У каждого принявщег, 
ние поститься И цесс ош. 
ния будет проходить намного 
по-разному, ибо одинаковых по 


РАДИ ЗДОРОВЬЯ 


Подумав, я выпил чай с са- 
харом. Принесли тарелку супа. открытие — увидел неведомый 
Есть совсем не хочется, Язык еще процесс завершающего 

> обложен. Но за 40 дней я устал этапа очистительного голода- 
сопротивляться уговорам есть ния в том случае, когда оно 
и нехотя проглотил несколько несвоевременно прерывается, 
ложек. Вкуса, удовольствия — Но затоя надолго лишился ап- 
никакого! Обильно выделявша- петита, а значит, и восстанов- 
яся тягучая, горькая слюна, не ления растраченных за опыт 
смешиваясь, присоединяласьк сил. Подожди я 12 часов, язык 
глотаемому супу. Она была ка- весь бы очистился, проснулся 
кая-то особая, непромокаемая, неудержимый аппетит, при ко- 
словно жидкая резина. Я взял тором желудок легко в 2 — 3 
кусок хлеба и стал жевать. С недели дал бы новое тело вмес- 
трудом проглотил, как большую то сброшенного во время пос- 
пробку. Я делал ошибку и со- та, полноту здоровья и новую 
знавал это. Но надо было кон- энергию. 
чать: ответственность за меня После второго полного голо- 
в больнице падала и на других. дания (37 дней) я, потеряв 16 
Куском хлеба протер язык, кг веса, в первые 5 1/2 дней, 
небо, десны, чтобы стереть «на- как начал есть, вернул 6 кг. 
лет» с языка. Посмотрел на’ После же первого голодания 
него в зеркало. аппетит все время был вялый, 
Боже, что я сделал?! Но, поз- желудок работал ужасно, сам 
дно! Язык очистился от налета я испытывал упадок сил. Толь- 
и весь покраснел. Нигде ни бе- ко через 3 недели аппетит ок- 
лого, ни желтого цвета, только реп, вероятно, в связи с тем, 
в корне виднелся небольшой что организм успел, наконец, 
коричневый кружок, выступом выбросить последние остатки 
наружу. ч вернувшегося В Него «хвоста», 
Этот «хвост» — самый конец ак как свое первое голода- 
струи отбросов, которая шла ние я вел без ВСЯКИХ КЛИЗМ, И 
все это время через рот. Са- организм к концу поста оста- 
мый конец! Через 12 часов язык вался все же загрязненным, то 
был бы совершенно чист. Я не цвета выпота на языке у меня 
потерпел всего 12 часов! были очень яркими. Позже 
Наутро темный кружок на моих пациентов — они вели го- 
языке исчез, но зато по всему лодание уже по моей системе, 
языку разлился желтовато-ко- — я никогда не видел таких 
ричневый цвет, Ясно — от того, ярких цветов, Однако главное 
что я начал есть, хвост остано- всегда оказывается одно у всех: 
вился в своем движении нару- концентрическое расположение 
жу и, естественно, тотчас же желтых и бурых пятен, причем 
стал рассасываться во все сто- бурые пятна занимают центр в 
° роны. Его составные разошлись дубокоЙ части языка». 
языку, и весь ах- то конец дословного описа- 
пе ъ И ямой. ния А. Сувориным его р 
А кругом все советуют: «Пей- голодания в 39 Дней, со всеми 
те молоко!» Это стаким-то язы- его последствиями, Привел же 


Конечно, я сделал важное 


ТЕ » чтобы чи- 
‘знали, какие 
| ол последствия. могут 

ъ, если прервать в - 
. Язык покрывал белый ние недели, а хуже, в Прат: 
@0- ние дни природный очиститель- 


ЧТО НУЖНО 
ЗНАТЬ И 
ДЕЛАТЬ ТЕМ, 
КТО 
РЕШИЛ 
ГОЛОДАТЬ? 


Помните историю с лошадь- 
ми, рассказанную полковником 
Федоровым? Они не погибли 
потому, что имели достаточно 
жировых запасов, которых им 
хватило на вынужденный пост. 
Медведи и некоторые другие 
животные — те просто зимой 
ложатся в спячку на долгий 
срок и ничего — не погибают, 
автоматически переходя на пи: 
тание за счет собственных за- 
пасов. 

Иное дело — имеющий мыш- 


ление и душу, Прежде всего он 
должен решить: нужно ему или 


чать голодан 2 
ровольно прордание И до- 


ровести его, 


голо, 
дание а ть 


торые я провел с 1949 года, 
Здесь нет ни вранья, ни пре- 

величений, ни измышлений, 
анана ЧТО Я ВЗЯЛ У 
так это опыт Суворина, кото: 
рый первым открыл тайны и 
магическую силу добровольно- 
го природного голодания и на- 
писал 22 разные книги по это- 
му вопросу. 

Перед постом нужно провес- 
ти хотя бы пять дней частично- 
го очищения кишечника, так как 
он у каждого из нас загрязнен 
до предела, Лично я эти пять 
дней совершенно не употреб- 
лял никакой твердой пищи, а 
только бульоны, овощные отва- 
ры, компоты, жидкие манные 
каши и так далее. Вечером пе- 
ред самым голоданием надо- 
бно принять слабительное, а 
утром следующего дня клизму 


— одну за другой. Голодание 
началось! 


СИСТЕМА 
АЛЕКСЕЯ 
АЛЕКСЕЕВИЧА 
СУВОРИНА 


ранциско 


Вы уже знакомы с 
Василием Вороновым 
и с историей его по- 
явления в вестнике 
«ЗОЖ». Мы продол- 
жаем публиковать за- 
писки Воронова о го- 
лодании, основанные 
на его личном опыте 
и изучении . опыта 
Алёксандра Алексее- 
вича Суворина. 


ли достигли в наших выпусках свое- 
о 6-й номер за 1-е полугодие 
овременно достигли с вами и самого 
емени в плане выживания. 
‘этих трудностей состоит в том, что 
е заверения правительственных чи- 
стремительно дорожать, никак не 
‘зениями с некоей стабилизации ин- 
и. е. что заверения идут своим чере- 
6; Р Причем ни пенсия, ни зарплата 


тиболяцией угнаться носо нашим читателям 


и С ооветем ввотчика. Б ато нелегкое время 


Е у зерна пшеницы, овса, гречихи, 
оят араа ен еб прорастать, Мне доводи- 
ь бывать за жом и частенько в төх странах высо- 
‚ так сказать, цивилизации, где прилавки чеобозримых 
’ супермаркетов ломятся от деликатесов ‘и разнообразных 
пищевых изощрений. Но поверьте, что самым большим 
спросом, особенно у среднего и малообеспеченного люда 
= впрочем, и у богатых тоже — пользуются ростки различ- 
ных зерен, которые лежат грудами. Раскупают ух самым 
сшедшим образом, поняв, что в этих ростках и заклю- 
изнь. 

Впрочем, сейчас можно уповать не только на ростки. Тут 
недавно в одной полубульварной газете я прочитал статью. 
| содержащую, вероятно, справедливые предостережения 
относительно несанкционированного заселения китайца- 
| ми нашего Дальнего Востока. В этой статье приводились 
редсказания Нострадамуса относительно желтой реки, 
которая потечет с Востока, а также упоминалось имя писа- 
теля Арсентьева, путешественника и исследователя Даль- 
него Востока, который настоятельно советовал остерегаться 
китайцев. Я трижды бывал в Китае. И очень может быть, 
‚ чтои Нострадамус, и Арсентьев близки к истине, однако я 
| более всего далек от политики, и в статье меня болеғ все- 
| го насмешил факт омерзительного поведения китайцев в 
| России: То ли в Благовещенске, то ли в Хабаровске то ли 
> вкаком ином городе они по весне опустошили все газоны, 
некогда засеянные одуванчиками и радовавшие глаз горо- 

‚| хан приятной весенней желтизной. 
Замечу по этому поводу, что китайцы не дурак. Они, как 
{ ИЯПОНЦЫ, каки жители все тех же некоторых вьсокоциви- 
_лизованных стран, обожают листья и корни одванчиков, 
которые не только вкусны и полезны, нои целеіны. А цве- 
ты указанного растения используются для приотовления 
чудесного варенья. Таким образом, остается ишь пожа- 
 летьчто газоны ‘опустошили китайцы, а не наи горожа- 

е, 


КАК СУВОРИН 
ПРОНИК В 
ТАЙНУ 


ГОЛОДАНИЯ 


дна версия, которая пол- 
ностью будет приведена ниже, 
говорит, что Суворин начал го- 
лодание в тюрьме, куда он по- 
пал по ложному обвинению 
партнера по бизнесу. Но в од- 
Ной из 22 книг о голодании, 
изданных Алексеем Сувориным, 
по словам полковника Евгения 
Федорова, было сказано вот 
что... 

В 1914 году в степях Приво- 
ЛЖЬЯ, где водились дикие ло- 
Шади, в течение 4-х дней бу- 
шевал буран, Снега выпало 
больше метра, и лошади, кото- 
рые зимой питались подснеж- 
ной травой, разрывая копыта- 
ми снег, не могли до нее до- 
браться, Инстинктивно они со- 
брались в огромные гурты го- 
ловами внутрь, задами наружу 
— для отражения нападений 
волков — и так стояли, ожидая 
своей участи. Царское прави- 
тельство, осведомленное о тра- 
гедии лошадей, организовало 
спасательную экспедицию во 
главе с Сувориным — извест- 
ным в Москве ветеринаром. 

Экспедиция, по расчетам 
Суворина, прибыла на место 
спустя 42 дня после начала бу- 
рана. На огромном простран- 
стве степей были обнаружены 
десятки лошадиных гуртов. Ло- 
шади походили на призраков, 
но, к удивлению членов экспе- 
диции, оставались живыми, 
кроме тех, что погибли от на- 
падения волков. Лошадей ста- 
ли подкармливать, выхаживать, 
и к весне все они вновь обра- 
тились в красавцев рысаков. } 

Как, по какой тайне, по КИЙ 
кому провидению лошади вы 


Несколько лет назад в Москве не причислякций себя к 
рислу состоятельных граждан России автор с/жасом на- 
_Олюдал, как респектабельные японские диплотаты — це- 
"ая семья с выводком детей — тщательно віщипывали 
] 'обеги подзаборной сныти, которой в Россиихоть косой 
"оси, Японцы — это уж каждый согласится — тсе не дура- 
И. Сныть потрясающе вкусная и весьма полезая трава — 

‘ам пробовал. А для пущей убедительности прведу слова 
ого’ натуралиста и сыроеда Александа Чупруна: 
Пищевая трава просто целебна: улучшат деятель- 
пищевого тракта, обладает болеутоляющм и мягчи- 
м действиями, противоцинготным, ранзаживляю- 
обствует выведению жидкости из оганизма, а 

ость микроэлементов (железа, меди марганца) 
ет применять ее в лечебных целях принекоторых 
малокровия, Кто имеет клочок земли, е пожале- 


и. Ее измельченная 

‹ банках в темном и с 
‘самое можно сказать 
м репейнике и мн 


люд, )торый не 
ти для п в Антаию и про- 
лето недобрал ультрафьлета. Ро: 
| гора медленно, сейчаже. Обна- 
Коолько минут, хотя бы тоя перед 
тема. Же, не забывайте зигаться. 


Анатолий КШУНОВ. 


——«Э_З 


и пост в 42 


ой крохи ор Босоо Нер 


ный, и на него еще предстоит 
дать ответ будущим специалис- 
там по голоданию. А пока пос- 
лушаем, что пишет Суворин в 
книге «Лечение голоданием» о 
своем первом 39 1/2 -дневном 
голодании, і 

«В октябре 1924 г. я пережи- 
вал в Белграде самые тяжелые 
месяцы моей жизни. Успешно 
шедшее дело — Адресная кни- 
га «Весь Белград» — возбуди- 
ло жадность моего компаньона 
по изданию. Рассчитывая на 
свои связи в администрации, 
при моем полном бесправии 
как беженца, он решил захва- 
тить дело в свои руки. С по- 


ГОЛОДАЙТЕ 


мощью недостойных людей он 
добился моего ареста по лож- 
ному обвинению. В мое отсут- 
ствие при содействии судебно- 
го чиновника компаньон пере- 
вез к себе мое имущество, а с 
ним и документы, которые мог- 
ли бы доказать мою невинов- 
ность. Я был посажен в тюр 

в камеру с ворами и разбойни- 
ками, лишен всех гражданских 
прав, даже свидания с женой и 
адвокатом были запрещены, 
Вот тогда-то, чтобы заставить 
признать мои права на защиту, 
я начал голодать. 

На 25-й день голодания суд 
прислал своего секретаря в 
тюремную больницу, куда я был 
перевезен из общей камеры, 
потому что стал падать в об- 
морок от слабости и головок- 
ружения — в обстановке тюрь- 
мы голодание шло очень тяже- 
ло. Секретарь сообщил, что 
мое дело будет разобрано эк- 
стренно. При этом, если я чув- 
ствую себя слишком слабым, 
чтобы приехать в суд, то суд 
проведет заседание в тюрьме. 
Я обещал быть в суде лично. 
Так на 34-й день голодания я, 
ничего не евший больше меся- 
ца, защищал свое дело в суде 
и был полностью оправдан. 

Из суда я был отвезен прямо. 
в клинику. Хотя кончалась 5-я 
неделя моего голодания, но 
есть я ничего не мог. Язык был 
белый, к середине желтый с 
бурым пятном в центре. Все во 
рту пахло разложением и п 
нием, слюна была клейкой и 
зловонной. Есть таким ГЫ 
Всякая мысль о пище была про 
тивна. 

Однако врач уговаривал өсте 
Я отказывался, Ночь на 


З 
е нервов, — Но тогда... 
ЕКА беспокоила меня 


я не 
лее всего, и из положе- 


лял, как выбраться х 
ния’ между жизнью и смертью, _ 


5-0 ны. д 


ЛЮБЛЮ ПИСАТЬ 
ПОЛУЧАТ 


“Обожаю перечитывать ста 
эн 
р Камера Газеты «Советс- рядкисрасываю сво 
т у 


ї здоровьем всю жиз 
способств = Мов мелко порезанного ам: нь не 
приходит ‘Ват, День, когда шему кровообращио!,1УЧ" ня заливка о 500 г воды ог» | бЛещу, да и дети ке всегда 
и лю Иа А чать Ногах, тазобедренных сустаз КУВШИне или эмалированной о ча ло ровы, х рухда 
письма. Мою мятежную душ прво ‘оасти брюшного ан Кито на ИНН | ам, ходить по кабинета 
Всегда успокаивали Дороги, т стою 19, ЭТОГО обяза- снимает. р Стоядајда Уцете У трех вра- 
Но поскольку теперь Вог, о Стою босиком на зем. ете 9 согня и настаива- чей, в том числе 8 лет — 
то приходится ездить, «пулс: эләктррасЫвая статическое Пить 5 раз в день ло сто- | пимокринолога, 5 лет = 
5 г ствуещь» благодаря пере- холодной И обливаюсь ловой ложке, затем сделать ан, ИВС ааа 
писк, письмах можно под- ни а лива- новую по! самостоятельно, читая 2- 
ЯМ мой организм да ую порцию, и такдней 20, |17 страницу «С 
‚ влиться радостям Е давно пока раницу «Советского 
НИЯМИ. ао обемна: чашек, Делаю массаж тела корня, Сре 40 граммов «3ррта", а сейчас вестник 
была переписка пош! р ой чаще всего — грубым гол’ сааи НЬ ЭФ- | «Здоровый образ жизни», 
шлых моих заметок! ВОР 7 О ем Смоченным в С0ЛӨ- — Хорошо помогает отхожде- сое тела 
ПИШУ вновь в поисках дру- леткеоде ОДО" гас Ее из почек арбузная |09 СӨ58: Но последний ре- 
зей-единомышленников | пива такан и КИСЛОТЫ цедра которую надо срезать голодав ‘делили Прот 
Стакан травяного Н 1: =, 
резбанно Моего возраста, чая из листах смородины, Затем ОНКО, высушивать, Ной И дистиллированной 
ь пришлась на 60: тысячелистника, крапивы бку т чалнуть,м9рәз МЯ- | воде и промыв кишечник по 
П. ТОДЫ (Я считаю их самыми луков Шелухи — всего по рьРУСКУ. 1 чайную ложкуцщед- |. Семеновой, сделала чис- 
лучшими). Мы были макси- немногу. Часто на завтракем ра Залить стаканом кипятка. тку печени. Первый раз вы- 
’ малисты, романтики, с чис. пророщенную пшеницу, про- #097аивать час. Это дневная | ще более 76 биллирубино- 
тыми желаниями, мыслями, сто так, не готовя из нее ни- норма. Пить в течение двух (вых камней (показывала вра- 
поступками, мы ст емилис А Ж недель. Таким жа образом |чам и даже сфотографиро- 
ПИ, р Ь чего. Ую, давая нагрузку 
К активной жизни. зубам, На обед — салат из и ОА Настой корня | вала), Второй раз чистила 
о собственному ‚опыту овощей с орехами и печеный д ТЕ средство: вы- | Чень через 2 недели — 
знаю, как нелегко выйти Из картофель, Именно орехи, а 


стереотипа, ведь ЗОЖ — это 
трудная работа. У школьно- 
Я го учителя всегда очень мало 
| свободного времени, вер- 
нее, его нет. Ушла сейчас на 
пенсию, хотя очень любила 
свою работу. Я таки на могу 
приобщиться к бегу: нелов- 
КО ОДНОЙ В мои годы, меша- 
ет психологический барьер. 
Но зато встаю всегда очень 
рано, не позволяя себе, про- 
снувшись, лежать в постели, 
Делаю зарядку и в помеще- 
нии, и на свежем воздухе, 
‚используя мяч, гантели, ска- 
Г калку, эспандер. 
Два упражнения я никогда 


не мясо должны.быть основ- 
ным источником белка, 

Очень не хочется, чтобы 
жизнь проходила в серости. 
Раз в неделю позволяю себе 
роскошь посидеть в читаль- 
НОМ зале библиотеки, А ве- 
чером, во время прогулки, 
повторяю знакомые стихи 
или заучиваю новые. Стара- 
юсь быть интересным собес- 
едником, чтобы со мной не 
было скучно. 

Хочется встретить едино- 
мышленников, чтобы отклик- 
нулись те, кому удалось по- 
бывать на хуторе Верхний 
Кондрючий, где жил Порфи- 


ТРАЧУ НА ПИТАНИЕ 


РУБЛЕЙ В МЕСЯЦ 


тону, бегаю (пробегаю мара- 
фон за 3 часа, 30 км на лы- 
жах, — за 2 часа), утром за- 
нимаюсь дыхательной гим- 
настикой, Дыхательные уп- 
ражнения отлично лечат 
предстательную железу. 
Полностью отказался от 
сахара (пью компот из урю- 
ка, яблок и изюма), питаюсь 
овощами — свекла, морковь, 
капуста. В этот «винегрет» 
добавляю яблокои 5-6 грец- 
ких орехов (кстати, таков 
питание стоит 100%тыс, фу , 
2 


Уже несколько лет — с 
1983 года, я веду здоровый 
образ жизни. Было много 
болезней: полиартрит, гаст- 

рит, плеврит, иридоциклит. 
° Практически был инвалидом. 
Но бросил курить, пить спир- 
_ 30 начал читать выпуски 
_ «30. 


» в «Советском спорте» 
(болезни стали отступать. 
педний раз болел в 1987 


проводить голодания, 
ия по Семеновой, 
ое питание по Шел- 


рий Иванов, Сохранились ли 
ет 

9, ции, которые 
редь, 


МЕНЯ ОК- 
РЫЛИЛ 


Уж так получилось, что 


камней было штук 16 и чер- 
ная желчь. А что особенно 
меня радует — так это исчез- 
новение кистовых образова- 
ний (есть показание УЗИ). 
Поджелудочная железа уве- 
личена — но показатель са- 
хара в крови около года не 
превышает нормы. Давление 
крови пока стабилизирова- 
лось. И это все благодаря 

екомендациям Брэгга, 

елтона, Семеновой, Лит- 
виновой. Осваиваю раздель- 
ное питание. 

Кому сложно обливаться 
Холодной водой из ведра, 
можно поднимать тонус, об- 
ливаясь в ванне тонкой 
струей холодной воды, а за- 
тем сделать душ и помасси- 
ровать по часовой стрелке 
Холодной ВОДОЙ живот. {сни- 
мает гипертонию). Этот ре- 
цепт взяла на вооружение, 
узнав, что тибетские монахи 
ежедневно ходят по утрам в 
холодной воде горного 
ручья. 

Желаю всем здоровья и 
примите пожелание — начи- 
найте сегодня, а завтра бы- 
вает поздно. 


пить 1 лнастоя шиповника и 
принять теплую ванну. На 1 
стакан кипятка! 5 плодов ши- 
повника собачьего, расто- 
лочь, процедить, потому что 
волоски вредны для кишеч- 
ника. Хорошо просто пить 
настой корней собачьего 
шиповника, Для этого 2 ст, 
ложки корня шиповника за- 
лить 500 гр воды. Кипятить 
20 минут, 2 часа настаивать. 
Пить утром и вечером по 1/ 
2 стакана. 

Адрес: 356134, Ставро- 
польский край, с. Донс- 
кое, ул. Гагарина, 40, кв. 
2. Андросовой Галине Ва. 
сильевне. 


100 000 


в месяц). Еще ем каши из 
разных круп, ночаще из про- 
каленного пшена, и суп из 
нечищенной картошки и гор- 
сти лапши, без соли, 


Екатерина Н. 
Нижний Новгород. 


Хотел бы посоветовать 
всем больным перейти на 
этот образ жизни, и через 
несколько месяцев они за- 
будут о болезнях. 


«ЗОЖ»: Екатерина Н. не у 
дала свой адрес. Объяс- | | 
нила: «Все, чем я пол р. 
валась, взяла из. 
ка. Поэтому ничего 
И У 
м 1 
тую все б 


Адрес: 426004, г. 
ИЖевск-4, ул. Ленина, 55- 


ВСЕ БОЛЕЗНИ ОТ НЕРВОВ _ 


пос 


ож И, 


ЕДСТВИЯМ МО 


ПРИВЕСТИ БЕСПОКОЙСТВО 


Увы, мы живем в стране и во время, которые не 
оставляют нас без беспокойства. Постоянное 
беспокойство — неизменный спутник нашей 
бестолковой жизни. Между тем ничто так не изводит 
человека и морально, и физически, как постоянное 
беспокойство. Как избавиться от него или свести до 
минимума? Сегодня мы продолжаем публиковать 
советы Дейла Карнеги на тему, как перестать 
беспокоиться. 


занимал должность главного 
нажды вечером сосед позво- терапевта Ассоциации боль- 
нил в мою дверь и стал уго- ниц Мексиканского залива, 
варивать, чтобы я имоя семья Колорадо и Санта-Фе. Мы 
сделали прививки от оспы, Он заговорили о воздействии 
был одним из тысяч добро- беспокойства на человека, и 
вольцев, которые звонили в он сказал: «Семьдесят про- 
двери многих нью-йоркских центов всех пациентов, кото- 
квартир. Испуганные люди рые обращаются к врачам, 
часами стояли в очередях в могли бы вылечиться сами, 
ожидании прививок. Приви- если бы избавились от своих 
вочные пункты были открыты страхов и беспокойства, Не 
не только во всех больницах, думайте, что я считаю, будто 
но также и в пожарных депо, ° бы их заболевания являются 
в полицейских участках и на воображаемыми, Их болезни 
крупныхпромышленных пред- так же реальны, как зубная 
приятиях. Более двух тысяч боль, и часто в сто раз более 
врачей и медицинских сестер серьезны. Я говорю о таких 
лихорадочно трудились днем болезнях, как расстройство 
и ночью, делая прививки тол- пищеварения на нервной поч- 
пам людей. В чем причина ве и язва желудка, заболева- 
такого волнения? Восемь че- ния сердца, бессонница, го- 
ловек в Нью-Йорке заболели ловные боли и некоторые 
оспой, двое из них умерли. виды паралича». 
Две смерти из почти восьми- «Эти болезни реальны; Я 
миллионного населения. знаю, о чем говорю, — ска- 
Надо сказать, что я уже зал доктор Гобер, — ведь я 
более тридцати семи ‘лет сам страдал от язвы желудка 
живу в Нью-Йорке, и ни разу в течение двенадцати лет: 
никто не позвонил мне в Страх вызывает беспокой- 
дверь, чтобы спасти меня от ство. Беспокойство делает 
эмоционального потрясения васвозб нным и нервным 
— болезни, которая втечение и воздействует на нервы ва- 
последних тридцати семи лет шего желудка и действитель- 
нанесла в десять тысяч раз но изменяет ваш желудочный 
больший ущерб, чем оспа, сок, что часто ведет К язвам 
Никто из добровольцев не желудка». 
позвонил мне в дверь и не Доктор Джозеф Ф. Мон- 
предупредил меня о том, что тэгью, автор книги «Рас- 
один из каждых десяти чело- стройства желудка На нерв- 
век, живущих сейчас в США, ной почве», говорит то же са- 
заболеет расстройством не- мое. Он пишет: «Язвы желуд- 
рвной системы, вызванным в ка возникают не от того, что 
большинстве случаев беспо- вы едите. Язвы возникают о: 
койством и эмоциональными того, что съедает вас» Ц 
конфликтами. Итак, я пишу Врач из клиники Мэйо 
эту главу, стремясь позвонить ктор У. С, Алварес сказа: 
в дверь и предупредить «Язвы часто открываю: л: 
вас об этом. заруб е ТСЯВИ 
рубцовываются в зависи- 
Знаменитый ученый, лауре- мости от взлета и п и 
ат Нобелевской премии по кривой омоциона дения 
медицине доктор Алексис ст о, нального 
Каррель сказал: «Деловые В вывод был сде 
бороться основе обсле, делан на 
мира дования 15 000 
умирают пациентов, которые пос: 
касается лив клинику Морь (5 УПИ 
ными заболеваниями, У удан» 
рех из пяти пациен: 
зических при- 
А 


Несколько лет назад од- 


лори, ме умеющие 
с беспокойством, 
молодыми». Но это 
и домашних хозяек, и ветери- 
каменщиков. 


были основными факторами, 
вызывающими желудочные 
заболевания и язвы желуд- рав кармане, 


ка... Знаменитые братья Мэйо 
Недавно я переписывался с заявили, что более половины 
доктором Гарольдом С. Ха- больничных коек в нашей 
ейном из клиники Мэйо. Он стране заняты людьми, стра- 
сделал доклад на ежегодной дающими нервными заболе- 
конференции Американской ваниями, Однако, когда пос- 
ассоциации терапевтов и хи- ле смерти этих людей их не- 
рургов, работающих воблас- рвы рассматривают под МоЩ- 
ти гигиены труда, в котором ным микроскопом, то оказы- 
сообщил об исследовании вается, что в большинстве 
состояния здоровья 176 ад- случаев они такие же здоро- 
министративных работников, вые, как нервы Джека Демп- 
средний возраст которых со- си. Следовательно, нервные 
ставлял 44,3 года, Оказалось, заболевания этих людей 
что более трети этих адми- были вызваны не физическим 
нистраторов страдали одним нарушением нервной систе- 
из трех заболеваний, прису- мы, а такими эмоциями, как 
щих напряженной жизни, — безнадежность, фрустрация, 
болезнями сердца, язвами беспокойство, страх, пораже- 
пищеварительного тракта или ние, отчаяние. Платон сказал, 
повышенным давлением кро- что «самая большая ошибка 
ви. Вы только подумайте, врачей состоит в том, что они 
треть наших деловых людей пытаются лечитьтело челове- 
разрушает свой организм ка, не пытаясь вылечить его 
сердечными болезнями, язва- душу; однако душа и тело 
мии повышенным давлением, представляют собой единое 
не достигнув сорока пяти лет. целови их нельзя лечить по- 
Дорогой ценой достается ус- розны», А 
пех! Медицинской науке потре- 
Впрочем, разве они дости- бовалось двадцать три столе- 
гают успеха! Можно ли счи- тия, чтобы осознать эту вели 
тать достигшим успеха чело- кую истину. Мы только сей- 
века, который расплачивает- час начинаем развивать но- 
ся за продвижение по служ- вуюотрасль медицины, назы- 
бе язвами желудка или сер- ваемую психосоматическая 
дечными заболеваниями? медицина. Эта медицина од- 
Стоит ли овладеть даже це- новременно лечит душу и 
лым миром и потерять свое тело. Нам давно пора занять- 
здоровье? Ведь человек, вла- ся сов! шенствованием этой 
деющий целым миром, может науки, Медицина в основном 
спать одновременно тольков ликвидировала такие инфек- 
одной постели и есть только ционные заболевания, кото- 
три раза в день. Даже земле- рые безвременно унесли в 
коп имеет возможность де- могилу миллионы людей, Но 
лать то же самое, и, возмож- медицинская наука до сих пор 
но, он спит лучше и ест с неспособна справиться с 
большим аппетитом, чем вы- психическими и физическими 
сокопоставленный админис- расстройствами, вызванными 
тратор. Откровенно говоря, я не микробами, а эмоциями — 
предпочел бы быть издоль- беспокойством, страхом, не- 
щиком на полях Алабамы и навиотью, рустрацией и от- 
играть на банджо, чем подо- чаянием. Количество жертв 
рвать свое здоровье в сорок этих эмоциональных рас- 
пять лет, пытаясь управлять стройств увеличивается с ка- 
железной дорогой или фир- тастрофической скоростью, 
мой по выпуску сигарет. По подсчетам врачей, один 
Говоря о сигаретах, я из каждых двадцати амери- 
вспомнил об одном владель- канцев, живущих в настоящее, 
це фирмы по их выпуску; из- время, проведет часть своей 
вестной во всем. мире, рете жизни в учреждении для ду- 
но он умер от сердечной не- шевнобольных, Один из каж- 
достаточности во время от- дых шести наших молодых 
‘дыха в лесах Канады. Онвла- людей, призванных в армию 
‘дел миллионами и умер в воз- во время второй мировой во- 
расте шестидесяти одного йны, был отчислен из-за пси- 
года. Вероятно, он затратил хического расстройства, 
многие годы своей жизни, Когда я пишу эти строки на 
пытаясь добиться так называ: моем письменном столе ле 
өмого успеха в делах, 


жит книга докто 
Я считаю, что владелец Подольского, паар дварда 


фирмы по выпуску сигарет со «Прекратите бөспо| $ 
своими миллионами не до- живите ТАЙ и 
стиг и половины успеха, ко» приведены названия некотее, 
дорого добился мой м = ое этой книги: о- 
ерме тата Миссури, „Как 2 
ВМ рш У беспокойство воэ- 


умерший в.восемьдесят де- 
вять лет без единого долла- 


полнении к трудному, от крат- 
кого времени выполнения к 
большей продолжительности 
и так далее. 
У мому простому виду та- 
кого прогрессирования сле- 
довали древние греки. Сооб- 
Щают, что Милос начал с 
ТОГО, что по арене в Олимпии 
носил на себе теленка. По 


Прогрессивности свой- 
ственна двойная природа. С 
точки зрения тренировки не- 
рвов прогрессивность идет от 
самых простых к самым слож- 
ным упражнениям, то есть от 
движений, требующих на- 
именьших концентрации и 
контроля, к движениям, требу- 
ющим наибольшей сосредо- 
точенности и контроля. С точ- 
ки зрения мышечной трени- 
ровки прогрессивность идет 
от самых легких к самым тя- 
желым движениям, Первая 
развивает сноровку, вторая — 
силу. 

При разработке прогрес- 
сивной серии упражнений с 
точки зрения контроля мы 
начинаем с тех движений, ко- 
торые требуют наименьшего 
объема умственных усилий, и 
постепенно переходим к та- 
ким упражнениям, которые 
требуют все больше умствен- 
ной концентрации. 

Симметричные движения — 
движения, в которых обе сто- 
роны тела выполняют одно и 
то же — первые, ибо легче 
контролировать руки и ноги , 
если они выполняют одно и 
то же движение, Односторон- 
ние движения — движения 
лишь одной стороной тела 
при покое другой — следую 
щие по порядку, Это требует 
концентрации и локализации 
усилия. Двусторонние движе- 
ния — движения обеих сторон 
тела, но каждая али, 

разные упражнения У 


ПРАЖНЕНИЙ 


ют лишь после того, как кон- 
троль достиг определенной 
степени умения, Двусторон- 
ние несинхронные движения 
требуют большей концентра- 
ции и развивают больший 
контроль и координацию. 
Прогрессивность имеет оп- 
ределенные ограничения, на- 
лагаемые возрастом, полом, 
разумом, временем и так да- 
лее. Конечно, существует и 


почти нет предела контроля, 
который он может обеспе- 
чить. Это означает, что воз- 
можности нервной системы 
почти безграничны, в то вре- 
мя как возможности мышеч- 
ной системы все-таки ограни- 
чены, 

Цивилизованный образ 
жизни имеет тенденцию по- 
вышать более чувственную, 
нежели моторную раздражи- 
тельность. Бездеятельные 
двигательные нервы подвер- 
гаются дегенеративным про- 
цессам, в то врэмя как сен- 
сорные нервы становятся 
раздражительными. Физичес- 
кие упражнения призваны 
поддерживать нормальную 
моторную раздражительность 
и удерживать равновесие мо- 
торной и сенсорной инерва- 
ции, необходимой для хоро- 
шего здоровья, 

Если желать оставаться 
здоровым, нервную ткань 
надо использовать, но не зло- 
употреблять ею. Ее эффек- 
тивность улучшается при ис- 
пользовании. Способность 
нервов реагировать на волю 
возрастает при упражнениях, 
Тем самым мышечная актив- 
ность, требующая большей 
концентрации, улучшает союз 
«мозг-нервы- мышцы», Ис- 
пользование мышц дает гос- 
подство над мышечной сио- 
темой, мышцы становятся 
слугами ума, 

Мышечное сокращение 
возбуждается нервными им- 
пульсами, Нервный импульс 
контролируется волей, Чем 


сильнее импульс, төм больше — для другой, и так. 
и мощнее мышечное сокра- пор, пока все тело не 6 
щение. Чтобы поднять боль- о ; 
шой вес, требуется мощное это не 
возбуждение мышц. Воля ак- 


мужчин с равным мышечным 
развитием и равными костны- гармонично 
физическое тело, _ 
служащее как под 
ше другого в состязании безупречным контролем 
силы, ибо он может послать воли». Сильные мышцы, что- 
больше ‘нервных ул в бы сослужить наилучшую 
мышцы. Мужчины с большим службу своему хозяину, долж- 
объемом нервной энергии ны «моментально реагировать 
часто могут демонстрировать наего желание силы, скорос- 
силу, значительно превыша- ти, ловкости, расслабления 
ющую способности более · или покоя», 
крупных и более;сильных муж- Бэрон Поссе заявляет то же 
чин. самое. Он говорит, что 
Человеческие мышцы силь- «целью воспитательной гим- 
нее относительно их величи- настики является превраще- 
ны, нежели мышцы животных, ниетела в гармоничное целое 
главным образом потому, что . под надежным и совершен- 
человек владеет большей не- ным контролем. Дело не в 
рвной силой и способен кон- том, чтобы приобрести боль- 
центрировать нервную энер- шую мышечную массу, а в‘ 
гию в найвысшей степени, том, чтобы заставить уже 
Требуется меньше энергии, имеющуюся быстро реагиро- 
чтобы совершить‘данное дви- вать на желание улучшить 
жение или действие после функциональную активность 
того, как достигнута мышеч- организма, противостоять и 
ная координация, нежели до исправлять тенденции к не- 
того. Молодой неолытный мө- нормальному развитию, осо- 
ханик доводит себя за восемь бөнно тех тенденций, которые 
часов работы до изнеможе- являют! ся результатом «искус- 
ния и делает гораздо меньше, ственной жизни цивилиза- 
чем опытный механик, кото- ЦИИ», 


рый и делает больше, и Все фи 

зические упражне- 
утомляется меньше. Трени- ним Е ре 
ровка развивает мышечную но? 7000! носят образова, 
координацию. Это залог эф- тельный, воспитательный ха- 


фективности, А эффектив- 
ность продлевает жизнь рактер. Чтобы быть таким, 


Впрочем, отметим, что си. ДВИЖение должно заставит 

ловые упражнения оказывают КОНЦентрироваться на его 

небольшое влияние на мозг. ЗЫПолнении. Как только дви- 

Они оставляют нервные и ум: _Жение освоено, его вполне. 

ственные центры в относи. Ние становится автоматичие. 

тельном покое, Увеличивает- КИМ И имеет малую воспита- : 

ся объем и сократительная ТеЛьную ценность, Необходи- 5 

способность мышц, но не по- МО следовать к более слож- 

вышается значительно наш НОМУ движению, Вот почему ) 

сознательный или даже авто- автоматические ЕН 

матический контроль над ПОД Музыкуне имеют образо- 

(АЯ вательной ценности, Моно. 
Одна из целей разюото- Тонная тренировка столь же 

ронней гимнастики сосоит в Необразовательна, как и пос 

том, чтобы устранить всбөс- ПУлярные танцы, В правиль- 

полезные и неловкие диже- НОЙ гимнастике элемента 

ния и развить контроль, движение практикуется, пока 
Большинство системуп- Оно не становится автомати- 98 

ражнений направлены назаз- Ческим, затем мы идем к сле- | 

витие мышц поиндивидуль- ДУЮЩему, потом опять к сле- | 

но; некоторые упражнени — дующему, 04 

для одной чаоти руки, друие (Окончание на 9-й стр.) ! 


Человеку 
Герберт ШЕЛТОН: 


ЭГОДНЯ МЫ 


«и. ИЛР еа Руд 


р Кы И мее 


ности. Все раз- 


{ витие реализуется благодаря 
| практике, 
| 


откуда бы оно ни пос: 
Все мышцы и органы облада- 
ЮТ для развития скрытой по- 

| тенцией, благодаря которой 
| различные органы способны 
| наращивать объемы и силу, и 
в случае, если возникает не- 
| обходимость, успешно произ- 
| водить другую работу в соче- 
| тании со своей собственной, 
Хотя человеческое тело и 
поддерживается костным 
каркасом, оно обязано своей 
| способностью к движениям и 
| своими прекрасными пропор- 

| циями мышцам и сухожилиям, 

| Все движения в теле и дви- 
| жения самого тела осущес- 
а- | твляются мышцами, В нор- 
мальном теле мышцы факти- 
(чески образуют большую 
часть веса, что говорит об их 
собственно важном значении, 
какио значении должного 2-4 
ними ухода. Мы можем обоз- 
от“ Закон Развития следу- 
ШИМ образом: «Развитие 


1 


ль- р части тела находится 

ое я ой пропорции к жиз-. 

ка 2 аным потокам (нервным и 

и ‘нен евым), которые воздей- 

= уют на него через упраж- 
ения», нсивности 
Я нь инте 

) те ных усилий определя- 


ус ви, притекающей 

} о! РЫ нергичные Сор 
мыш образуют, больши 
Өния о ови к мышцам, не- 


итохлабые сокращения, По 


ное ра 
Р зовани 7] 
Е 


о человеке 


ИЛОСОФИЯ Ф 


ИЗИЧЕСКИХ _ 


лабления или повреждения. 
Однако это определение 
упускает элемент выносли- 
вости — способность мышцы 
или организма к длительно- 
му усилию. Типы упражнений, 
предназначенные развивать 
оба вида силы, различны, 
развичны и результаты. Ре- 
зультаты упражнений на силу 
как таковую заметно отличны 
от результатов упражнений на 
выносливость, 

Силовые упражнения, пос- 
кольку требуют значительно- 
го напряжения, не могут быть 
длительными и не истощают 
так жизненную энергию как 
упражнения на выносливость, 
Можно спорить о том, бла- 
гоприятны ли и оздоровитель- 
ны упражнения на выносли- 
вость, Все, однако, здесь за- 
висит от уровня развития ка- 
чества. Чтобы совершать уп- 
ражнения на выносливость, 
мышцам не надо быть силь- 
ными, это подтверждается 
тем, что хрупкие женщины 
часто обладают большей вы- 
НОСЛИВОСТЬЮ, чем очень силь- 
ные мужчины, Но чтобы быть 
в состоянии поднять тяжелый 


возраста для прекращения 
физических упражнений. Су- 
ществуют лишь состояния, 
делающие нежелательными 
или даже невозможными тя- 
желые упражнения. Есть и 
периоды, когда необходим 
длительный отдых. Но нетта- 
кого периода в жизни, когда 
энергичные движения не были 
бы благотворными! 
Имеются многочисленные 
примеры, когда люди и в 
шестьдесят, и в семьдесят 
лет продолжали делать сило- 
вые, даже тяжелые физичес- 
кие упражнения. О выносли- 
вости я уже не говорю. В фи- 
зическом воспитании сущес- 
твует правило: в разумных 
пределах любая форма ак- 
тивности развивает качес- 
тва, необходимые для ее 
выполнения. Так, виды ак- 
тивности, требующие для 
своего выполнения скорости, 
развивают скорость. Актив- 
ность, требующая гибкости, 
развивает гибкость. Актив: 
ность, требующая ловкости, 
развивает ловкость. Актив: 
ность, требующая силу, раз- 


ратите особое внимание, — 
Прим. авт.) 

Однако чрезмерное напря- 
жение или чрезмерно дли- 
тельное физическое упражне- 
ние неполезно. Чтобы из- 
влечь наибольшую выгоду от 
любого упражнения, не сле- 
дует продолжать его до край- 
ней усталости, Хотя это и яв- 
ляется необходимым услови- 
ем во многих видах атлети- 
ческих соревнований, но не 
способствует достижению 
наивысшего здоровья, По той 
же причине тяжелая работа 
на протяжении многих часов 
не способствует здоровью и 
не развивает силу, Существу- 
ет предел возможности обре- 
тения силы. Но этот предел 
сильно варьируется в зависи- 
мости в основном от общего 
физического Состояния инди- 


вивает силу, Активность, тре- 
вида. Вероятно, правильнее вес или сделать тяжелую ра- бующая выносливости, раз- 
сказать, что развитие, како- боту, мышцы должны быть вивает выносливость, И так 
го может достичь человек, за- сильными, 


далее. Это правило относит- 


висит от костной структуры, ся к любому из мышечных 


Однако и люди с малой кост- 
ной структурой могут иметь 
фигуру и пропорции Аполло- 
на или Меркурия, 

В разных кругах Много го- 
ворят о «переразвитии», Я не 
могу найти свидетельств, 
подтверждающих, что «пере- 
развитие» возможно, Равным 
образом и распространенное 


представление, будто тяже- Что сказать: ‚ ми, И появляется необходи- 
лая работа антагонистична аы: мчтобы быть ин- 


Существует различие меж- 
ду развитием выносливости и 


Дөлай, и 


которые вначале взялись, 


а КОЙ-То ИНОЙ спос, б 
ты в ранни 5 00 для про- 
ОГИ И что ни», РаННИӨ годы своей жиз проссирования; Разумное 
2 единить боль- г ссирован! - 2 
шую умотвенную работу с сиг „Важность сохранения энер- р иенеобхо 


Мо для всесторон с 
ловыми физическими упраж- ии деней оффек 


тивност! 
УА : подде м 
и В И Поддорианін у 
РИСЬ ООО т м 
| : ГЮ, Энергия — дла Е Не имеет большо 
редовите ^5 наружи нн о 4Ә- зования, и когда Ми С тоутоателной ценности при 
результаты того и ді!-410 Щаем и ользовать ве мы ОТоутотвии прогресса, Еоли 
становятся гораздо болегого перестаем вв меть, Рез лы даловек на находит, чему 
Фективными и гораздо лучше. ТаТоМ в итоге и мышь, ож ЧИТЬОЯ, ИЛИ на в 
го качества, Если спортоме. О и организмонная атро- его силедневно бзраотают 
} оп 
Я, ото КСМИ то Активность Должна чере, Интерес з тухасобности, его 
Развитию ума, а не потому, ВАТЬСЯ о покоао Но :_ га 1Р0грессирова 
НЫЙ наи О Постоян. | НИӨ дости- 
что сами Упражнения умо ПОКОЙ ознаца потся выполнением 
ціают их способности в этом Ржавление, авовае но отдой, Упражнений ующих а 
направлении», меди прекленноге возраста ИМеНЬШих уси, Умотвенных 
Мышечная сила оп Огут увеличить а или физическ та 
Роделя- чительно © зна- ным поотепен- 
ется как способность мы ливость, ГЮ СИЛУ И вынос: переходом к видам 
к сильному сокращению ИЛИ Клонно а очему быивп рах нений, требующих все 
как способность выдержили живать оти касте Не подд и е б 
большое напряжение без ать трети каче го о 


=: 


(2 и 


р 


\ 


У киноактрисы Мерл Оберон, 


т на сердце». 


П 


Й 


в кровяное дав- она сказала мн 
Ө, что Е 
его связь С беспо- чила с беспокойством Она 
Ом», знала, что беспокойство раз. 
атизм может быть рушило бы самое главное 6 
беспокойством». богатство как киноактрисы — 


оего желудка». «Когда я впервые пы 
"Как беспокойство мо- пробиться е О = О 
и вызвать простудные нала Мерл Оберон, — я была 


тболевания». испугана 1а 


беспокойство и щито- никого не знала в ондоне, 
дная железа». б где я пыталась получить ра- 
абет, вызванный бес- боту. Я побывала у несколь- 
йством». ких продюссеров, но ни один 

_ Чтобы увидеть, до чего до- из нихне предложил мне сни- 
водит людей беспокойство, маться в кино. Небольшие 
ненадо идти ни в библиоте- деньги, которыми я распола- 
куни к врачу. Мне достаточ- гала, постепенно иссякали, В 


но выглянуть из окна дома, 
гдея пишу эту книгу, ия уви- 
жувпределах одного кварта- 
ла один дом, где беспокой- 


течение двух недель я пита- 
лась только сухим печеньем 
И водой. Я сказала себе: «Мо- 
с жет быть, ты дура. Может 
ство вызвало нервный срыв, быть, ты никогда не пробь- 
и другой дом, где человек ешься в кино. В конце концов 
‘довел себя беспокойством до у тебя нет опыта. Ты никогда 
диабета. Когда акции фондо- не выступала. Единственное, 
биржи понизились в цене, чем ты можешь привлечь, — 
содержание сахара в его кро- это хорошеньким личиком», 
вии моче повысилось. Я подошла к зеркалу. И ког- 
Когда Монтень, знамени- да я посмотрела на себя, то 
тый французский философ, увидела, что сделало беспо- 
был избран мэром своего койство с моей внешностью! 
родного города Бордо, оноб- Я ДЕЛА морщины, которые 
ратился к своим согражданам о разовались от него на моем 
во следующими словами; «Я лице, Я увидела обеспокоен- 
согласен взять ваши дела в нов выражение лица. Тогда я 
свои руки, но не в свою пе- сказала себе: «Ты должна не- 
чень и легкие», медленно это прекратить! Ты 


ничто- 
ить ее красоту так быстро, 
как беспокойство; Беспокой: 
ство придает лицу отталкива- 
ющее выражение. Оно за- 
ставляет нас сжимать челюс- 
ТИ и покрывает наши лица 
морщинами. Беспокойство 


вас к крес 
Рассел С. 


ом по артри- 


ту. Он назвал четыре основ- 


ных условия, способствую- придает мрачный вид. От бес- 

щих развитию артрита: покойства портится кожа 
1. Крушение супружес- ЛИЦа — на ней появляются 

кой жизни; различные виды сыпи, дерма- 
2. Финансовая катастро- Тиги прыщи, 

фаи какое-либо горе; р Болезнь сердца в настоя- 
3. Одиночество и беспо- Шев время в Америке являет- 


койство; ся убийцей номер один. Во 


4. Длит н время второй мировой войны 
сал аата нне почти треть миллиона мужчин 


была убита на полях сраже- 
Разумеется, эти четыре ний, Но в то же самое время 
эмоциональные ситуации — болезьь сердца убила два 


далеко не единственные при- 
чины артрита. Существует 
много видов артрита, возни- 
кающего по различным при- 
чинам. Но, СНЕ 
ми распространенными уоло- 
ИМИ ЧИ 
возникновению артрита, яв- 
ляются Четыре фактора, при- 
ведённые доктором Расселом 
Л, Сесилом. Например, мой 
‘друг так тяжело пострадал во 
время финансового кризиса, 
что газовая компания О 
чила в его доме газ, а банк 
лишил его права выкупа ла; 
кладной на ого дом. ОВ 
этого человека неожиданно а НИКОГДВ», 
испытала ОТР на Перед нами пре, ответ с 
рту арттату, артрит не мый поразительный и неверо- 
еб 
пор; пока на улучшилось фи жизнь самоубийством, чем 


"боднажды я < а интервью умирает от пяти самых рас- 


миллиона гражданских лиц, И 
один миллион этих смертель- 
ных случаев был вызван за- 
болеваниями сердца, связан- 
ными с беспокойством и 
чрезвычайно напряженной 
жизнью, Действительно, бо- 
лезнь сердца является одной 
из главных причин, по кото- 
рой доктор Алексис Карраль 
сказал; “Доловыа люди, не 
умеющие бороться с беспо- 
койством, умирают молоды- 
ми» | 

«Бог может простить нам 

ехи наши, — сказал Уильям 

оймс, — но нервная систе- 


‚ пространенных инфекцион- 


ных заболеваний. 
Почему? Ответ в большин- 
стве’ случаев один: «От бес- 
покойства». 
Вы любите жизн 
ЛИ ВЫ ДОЛГО ЖИТЬИ 


1 


блучали ежедневно по, 
нуты в течение соро-_ 
ка девяти дней. Кости высту- 


среди пустын- 
ных холмов, и хотя ноги каза- 
лись налитыми свинцом, я не 
позволяла себе беспокоить- 
ся. Я ни разу не заплакала! Я 
улыбалась! Да, я действи- 
тельно заставляла себя улы- 
баться. 


доктора 
Алексиса Карреля. Он сказал: 
«Те, кто сохраняет душевное 
спокойствие в суете совре- 
менного города, невосприим- 
чивы к нервным заболевани- 
Ям», 

Способны ли вы сохранять 
душевное спокойствие в суе- 
те современного города? 
Если вы нормальный человек, 
вы ответите: «Да! Несомнен: 
но, да». Большинство из нас 
гораздо сильнее, чем мы 
сами думаем. В нас заключе- 
ны внутренние силы, к кото- 
рым мы никогда_не обраща- 
лись, Как сказал Торо в своей 
бессмертной книге «Уолден»; 
«я не знаю более вдохновля- 
ющего обстоятельства, чем 
неопровержимая способ- 
ность человека продвигаться 
к возвышенной цели путем 
сознательных усилий... Если Заканчивая эту главу, я 
вы уверенно стремитесь к повторяю слова Алексиса 
осуществлению своей мечты Карреля: «Деловые люди, не 
и пытаетесь жить той жизнью, умеющие бороться с беспо- 
о которой вы мечтали, вы до- койством, умирают: молоды- 
бьетесь успеха, которого не- ми», 
льзя ожидать при обычном Фанатичные последователи 
поведении», пророка Магомета сто де- 

Несомненно, многие из чи- Лали татуировку у себя на гру- 
тателей располагают такой ди 00 стихами из Корана, Мне 


н енней силой как хотелось сделать татуи- 
ола П УджарвИ! Она обна- Ровку с эпиграфом этой гла- 


ружила, что при самых траги- ВЫ на груди хаждоло митата: 
ческих обстоятельствах она ля той кни С еловые 
может преодолеть беспокой- Юд е ум ющие бороться 
ство, Я уверен, что и вы, ия С беспокойством, умирают. 


МОЛОДЫМИ», 
тоже способны это сделать, 
применяя очень старые исти- Докт ор Каррель говорил о 


те в лицо фактам. Перестань- 
те волноваться, а затем что- 
то предпринимайте», 


ассматриваемые в этой 
Раина, Вот ПБ написала мне Возможно. 
о себе Ольга К. Джарви: «Вос- Резюме 
емь с половиной лет парти. я 
была приговорена к смерти — Правило 1: 
медленной, мучительной Если вы хотите Избежать 
смерти от рака. Самые луч- беспокойства, делайте то, что 
шие врачи страны, братья советовал Уильям Ослер: 


эйо, подтвердили этот при- 
ОЕ Я была на краю без- 
дны, глубокая пропасть Е 
крывалась передо мной! Я 
была молода, Я не хотела 


.Н 
будущем. Ж 


ивите споко 
до отхода ко йно 


сну. 


мирать! В отчаянии я позво- 5 
мл ововму врачу в Келлоги Если Правило 2: 
выплакалајтеред Ним вою Б — раде = © пропионым 
боль овоей истерзанной нит вас в угол, мии заго- 
души, Довольно нетерпеливо магическую ол! применяйте 
он отчитал меня: «В чем дело, Магу Коро. Формулу Уиллис 
Ольга, разве вы не способны °4Х, Корризра; 
бороться? Конечно, вы умре- ‘в. РОСИте себя: “Что м 
те, воли будете плакать, Да, * м омог самым худшим еМ 
вас постигло самое худшее. реши \ 
Еоли Так, омотрите в лицо блему» ть свою про. 
фактам! Перестаньте волно- „б. Мыс нно | 
ваться, А затем что-то пред. Себя к пр ию ое ОТОВЬте 
принимайте!» В тот`оамый Шего — "5 олуҷа го худ. | 
момент я дала клятву. Я вло- Мости обходи. | 
Жила НЫ скрытые си ре опы 
Моей души, так что ноѓти гы про ьс 
боко впились мне в та ния омат меры "ужойно 
озноб пробежал по пине; Я Мысленно АИИ © кото ЛУЧ К 
приказала себе: «Я не буду Неизбежо п имири/;2РОЙ вы 
РРлноватьоя! Не буду плак: Ду ностью, РИЛИСЬ како 

я могу что-то г 

нять, я должна одержаи ЛРИ- Прав 

еду! Я собираюсь ЖИТЕП" воПомнит ео ро 3: | 

Обычная льност во нанскОторый бСПолнимо | 
о обла: Доле то ооо 

р ня Б у 
емая в Таких за. рота, люди му 1 
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КОЛОНКА РЕДАКТОРА |. 


МЫ ПОДОРОЖАЛИ, НО ОСТА- 
ЛИСЬ САМЫМИ ДЕШЕВЫМИ 


везаранее прошу извинения у всех читателей вести оса 
ят О У тех, кто пошел подписываться на почту 

Но удивлен значительным повышением цены: не 

Мы долго держались, но на сей раз произошел пост Ве 
Обвал, ибо та же бумага подорожала в три раза, и це = 
продолжает стремительно ползти вверх. Если до 17 августа 
1998 года мы платили за тонну 3100 рублей, то сегодня плаз 
тим 9500 рублей, и это, как нам обещают, далеко не предел. 
Более того — бумагу все труднее нормально покупать, она 
переходит в разряд дефицита. Тезис «покупать» все более 
склоняется к тезису «доставать», а это, сами понимаете, соя 
полнительные резервы». Точно так же, хотя и более медлен 
ными темпами, увеличиваются цены на производство газеты, 
в частности, на ее печать. Держится пока только распростра- 
нение, но думаю, что увеличение стоимости бензина приведет 
к увеличению расценок и здесь. 

В результате, эсего этого наша цена на 12 номеров вестни- 
ка (6 месяцев) — 21 рубль 60 копеек (номер стоит 1 рубль 80 
копеек), Это наша цена. Есть местные накрутки. Они везде 
разные, Кое-где они составляют 100 процентовіот стоимости 
газеты и даже чуть более. Но на периферии, почтовые работ- 
НИКИ относятся К «ЗОЖ» совестливо. Я позвонил в Балашовс- 
кий почтовый узел связи Саратовской области, и зам. началь- 
ника узла Татьяна Алексеевна Ростошанская сообщила, что 
подписка составляет 27 рублей 36 копеек. Это по-божески. 

И спасибо балашовским почтовикам. Где-то в душе теп- 
лится надежда, что и в других узлах почтовой связи на пери- 
ферии, гделюди благоволят к «ЗОЖ», найдут возможность ус- 
тановить приемлемую для пенсионеров цену. 

Да, мы все равно остались самой дешевой газетой. Мне не 
хочется перечислять наименования других аналогичных газет 
по политическим соображениям. Но посидев некоторое вре- 
мя над каталогами, вы в этом легко убедитесь. Однако мне 
хочется заверить читателей в следующем. Если рост цен, как 
обещает наше замечательное правительство, замедлится, а 
то и остановится вовсе, мы постараемся на сэкономленные 
ваши деньги выпустить несколько номеров большим объе- 
мом. Скажем, не в 16 страниц, а в 32. Признаться, это даже 
необходимо. Читателей стало много. Сегодня мы печатаем 
444 тысячи экземпляров вестника. Тираж следующего номе- 
ра будетгде-то 470 тысяч. Мы получаем громадное количе- 
ство писем..Люди ждут их опубликования, а мы не можем это- 
го сделать — не позволяет маленький объем вестника. Сло- 
вом, я надеюсь, вы останетесь с нами, и девиз: «1 + 1» хоть на 
йоту, но все же подвинет нас к 500-тысячному рубежу. 

И еще одна проблема. Передо мной уже множество писем 
людей, которые ошиблись, и вместо «Здорового образа жиз- 
ни» с индексом 50153 выписали другой, который выходит раз 
в месяц и печатается во Владивостоке. Ситуация идиотская, 


но она существует, и с ней приходится мириться. Происходит 
это в основном в сельской местности, где люди живут вдали 
от почтовых отделений связи и поручают подписку своим по- 
чтальонам, Я еще раз напоминаю всем: индекс вестника 
«Здоровый образ жизни» — 50153. Мы находимся в 
«Объединенном каталоге». Еще раз напоминаем: индекс 
— вот ваша путеводная нить. Если вы просите почталь- 
она об услуге, обязательно напишите ему индекс. Мы — 
московское издание. 
а Выходим 2 раза в месяц и наша каталожная цена 21 рубль 
Собственно, что это мы все о пл 
дождутся «Предупреждения», о чем звонят в редакцию и пи- 
шут в письмах. Признаюсь, мы слегка с «Предупреждением» 
зашились. Мне казалось, что издать журнальчик будет очень 
просто. Собрал материалы из старых вестников — и впере, 
Однако материалы эти пришлось перерабатывать и оС 
тывать. Но все, слава Богу, позади. Сегодня первый номер «Пре- 


охом. Читатели ждут не 


Ни уже в печати. И очень скоро подписчики его 

А аботе находится второй номе 

лям обязательно поступит и третий Р-Ав монаи 
Одним словом, не 

порядке. 


волнуйтесь. Мы работаем и все будет в 


Анатолий КОРШУНОВ. 


ЈАША РЕКЛА 
ПРО Л 


конверт с обратным адресом. 


Адрес: 165430 А 
Свердлова, 25-12, ская ое 


МЫ ЗАБ ЫЛИ 


как только (21 


Краснобо нашем 
= рск, ул, доме 
итовой Ольге Борисовне. оу т ВИТАФОН! О ле 
Пао нл Өз медикаментов 
иколепных Двухмесячных козлят п все мы слышали 
е ом у и раньше. 
копродуктивной иностранной, Заанинской породы, е Ї " 


Адрес: Московская обл 
Ст. Расторгуев П, 

д. 46, Брокис Валентине ЛІ Я охааа ее 

дниговне (телефон 541-14-62) 


Но доверия к длительно лечился по пово- 
‚ уда надежнее ду хронического радикули- 
казались таблетки анальги- та. Он работал водителем о 
на или укол антибиотика. А на международных линиях и 
тут У тебя в руках две ма- из-за частых обострений 
ленькие мембраны, которые (каждые два месяца) уже 
Урчат, пищат, гудят —в об- подумывал О смене про- 
щем, лечат обыкновенным фессии. После четырех се- 
звуком. Кровеносные сосу- ансов ВИТАФОНА он почув- 
Ды под его воздействием ствовал кратковременное 
начинают активно вибриро- усиление болей в поясни- 
вать и «проталкивать» кровь це, что бывает достаточно 
к пораженному участку. часто. Но уже через 10 
При болезнях позвоноч- ежедневных сеансов паци- 
ника, суставов, травмах, вы- ент ‘отметил стойкое улуч- 3 
вихах, ушибах, переломах ос- шение состояния. На выз- 
трая боль проходит уже пос- доровление ушло 2 недели, 
ле второго сеанса. А курс и стойкая ремиссия наблю- 
лечения (7-12 сеансов) из- дается уже около полугода. ; 
бавляет от недуга минимум Подробная инструкция 
в два раза быстрее, чем для каждого заболевания 
обычная терапия. делает этот физиотерапев- 
Недостаточность крово- тический аппарат надеж 
обращения — прямое пока- ным помощником в лечении. 
зание к применению ВИТА- более чем 20 болезней. В 
ФОНА. Это касается, в час- том числе хронических, про- 
тности, нарушений кровото- студных у детей, возраст- 
ка мозга, которые сопро- ›ных. Простота в обращении, 
вождаются головными бо- безвредность и эффектив- 
лями, потерей равновесияи ность ВИТАФОНА и всамом 
памяти, шумом в голове, деле заставят вас отказать- 


ая, 


Могла бы всем жел, 
сейчас стоят 5 руб. ст; 


ающим выслать кдровые о 


акан. Я живу одна, и мн 
4 , е очень хочется 
нужной людям, Кроме ТОГО, я запасаю много т 


лист (собранный из-по, асраи 
д снега), лабазник, мята чи 
д. ть на все письма с конвертами. Раи 
8 622074 Свердловская обл., г. Североуральск, п. 
› Ул. Комарова, 48, Щеголевой Светлане Андреевне 
жхх ў 


решки. Они у нас 


Адрес: 308012 г. Белгоро . К 
Е Е род, ул остюкова, д. 55, кв. 15, 


опубликован- 
ному в «ЗОЖ» № 21, 98. От вас письмо и конверт с о/а. 


Адрес: 456306 Челябинская обл., г. Миасс, ул. Готвальда, 
д. 46, кв. 67, Черновой Галине Ивановне. 
ж*жх 
Имею возможность выслать корень женьшеня, элеутерококка. 
Есть семена ландыша, ромашки. Просьба присылать чистые кон- 
верты? которые нужны для согласования срока высылки и цены. 
Адрес: 243040 Брянская обл., п. Климово, микрорайон 41, 
д. 61, Осипову Александру Викторовичу. 
жжх 


Сын с октября 1998 года служит в армии в Москве. Очень про- 
сит, чтобы я к нему по возможности приехала на выходные. 


рвотой. Так, больной Р. В. ся от лекарств. "" я 3 4 
Мы живем в Самаре, в Москве никого нет, и останов я негде, а | 58 лет, страдазший внезап- ВИТАФОН прошел клини. 
в го-тиницах очень дорого. Я воспитьваю троих детей. Один вот ұ ными приступами потери ческие испытания и реко- 
уже солдат. Очень прошу може? нто оїкликнеѓся яз подйисчиков и сознания (диагноз — спон- мендован к применению \ 
примет под крышу меня с сыном суток на двое. Порядочность, дилез шейной части позво- Минздравмедпромом Рос- 
порядок гарантирую. 


ІЙ ГО, ии. 
Адрес: 443020, Самара, ул. Ленинская, д. 32, кв. 7. Злати- | НОЧНИка), уже четвертый год с 
ной Татьяне Михайловне. 


хж** Остеохондроз Для вашей домашней аптечки аппарат 
Приглашаю на отдых в деревню с мая по октябрь пенсионеров, можно приобрести в МОСКВЕ: аптека «Ан- 
их ЗОЖ, мужчину или женщину, с опытом выживания в сель- Радикулит 


тиСПИД» (ул. Кузнецкий мост, 20}; аптека 
] № 190 (ст. м. «Сокол», Ленинградский пр-т, 
д.74); магазин «Технодром» (Центральный! 
павильон. ВВЦ); аптека «Новоарбатская» 
(ул. Новый Арбат, 7); аптека, ул. Дербенев- 
ская, 11 (ст, м. «Павелецкая»); аптека, ул. 
Вавилова, 17, «Мосмедторг», аптека в при- 
городных кассах Ярославского вокзала. 
В ПЕТЕРБУРГЕ; аптека «Дамиан» (Москов- 
ский пр-т, 22); гомеопатическая аптека № 
98 (Невский пр-т, 50). Ў #7, 
В РЯЗАНИ: аптека № 177. (ул. Вок 
97). це 
В ОМСКЕ аптека № 2 (ул. . 
В КРАСНОДАРЕ: аптека №6, 
183). Ра 
Иногородние могут при; 
адресу; 127560, 


[27 
й местности. Есть река, лес, грибы, ягоды, огород. Деревня Я 
кой области, необходим присмотр за домом, небольшим ого- Гайморит 
ом, пасекой. 
| Рот также вариант сдачи дома в деревне за небольшую 
| плату. Глухие сказочные места, автомобильные дороги имеются — 
два раза в неделю ходит автобус, и продуктовая лавка. б, 
Адрес: 113162, Москва, до востребования Монаховой Мар- 
гарите Александровне. цел 9250529): УЕ 
Г Мурома, Влади- 
нь не гарода пура лан | ОЗУ 
ой области. Вы обра 
ме «Как я лечу варикоз». К сожалению, я утратила ваш конверт ЕЕ 
есом. Я отправила вам рецепт лечения опоясывающего гер- реломы 
а но телерь у меня есть рецепты еще более эффективные. 
Е Адрес: 606202 Нижегородская обл., г. Кстово, ул. 40-летия | Гематома 
ў . 74. Бабкиной Марие Ивановне. 
Октября, д. 15-а, кв. 74. Б кин р 
чень ей бла- 
а. Женщина выслала мне каланхое, и я о: - 
х" х і соле ени адрес и не могу найти. Должна выслать ей Импотенция 5 : | 
я ей. Очень прошу отклинуться. 5 1 а. 
И Чувашия, Урманский р-н, дер. Б. Яни Тро я р 4 Е 
Прокопьевой Н. Н. рофическая БЕА 
Ее 
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ВИТАФОН 


Простатит 


м способом Наш адрес: 101000, Москва, Армянский пер:, «Здоровый образ ж 
ЕИ 123845, 13: й "ЗОЖ ЧБ А 
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° сано в печать 14:04:99. ~ ч.4 


(Окончание. Начало 
на 2—3-й стр.) 


Радуйтесь, что мы живем, 
Я снимаю боли музыкой, 
русской, веселой. На Новый 
год отказали ноги. Разными 
способами сняла боль, и на 
Рождество ходили колядо- 
вать с 18 до 2 часов. Полу- 
чила такую разрядку. 

Милые, не падайте духом, 
встречайте всех теплом, что- 
бы к вам шли люди. 

Людям так нехватает 
тепла, 


Люди в добром 
нуждаются слове, 
Так не надо скрывать 


слова, 
Что улыбку рождают 
А во взоре, 
Е Почему о плохом — 
А говорим, 
У О хорошем — чего-то 
: стыдимся. 
Лишь на кладбище в горе 
стоим, 
Все хорошее вспомнить ` 
стремимся. 
Ну, а мертвым слова 
не нужны, 
Г Вы отдайте их лучше 
живому, 


Ведь иной раз так 
| счастливы мы 
| Просто — доброму слову. 


| ОДА 
РЕ МОРСКОЙ СОЛИ 


| Я открыл для себя удиви- 
тельное и забытое сред- 
ство, восстанавливающее 
здоровье, — морскую соль. 

Знаю, что многие люди, ко- 
торым морская соль могла бы 
эффективно помочь, относят- 
ся к солевым ваннам как к 
медицинскому «архаизму», 
предпочитая этой натураль- 
ной терапии не всегда безо- 
пасные по последствиям ле- 
карственные препараты. 

В свое время я очень силь- 
но переболел инфекционным 
неспецифическим полиарт- 
ритом: По счастью, мне уда- 
лось выкарабкаться из этой 
болезни. Однако последствия 
в виде болей в суставах и по- 
звоночнике оставались. Ван: 
ны Мацесты и Пятигорска 
несколько улучшали мое сог 
стояние, но нена долгое вре- 
мя. А впоследствии, по изве- 
стным причинам, поездки на 

гы и санатории стали 
для меня, как и для многих 


я почувствовал значит: 
ослабление болей в а = 08 
вах. Ачерез месяц практичес- 
ки забыл о них. 

Более того, морские ванны 
давали мне необъяснимый 
прилив положительной эмо- 
циональной энергии, негово- 
ря уже о физической. Кроме 
всего прочего уменя восста- 
новилось обоняние, напрочь 
утраченное в результате 
сильного гайморита после 


а к нему что-то в оде посвящения: 
гриппозного осложнения, Я | мол, это подато род дения 
стал различать запахи! Я стал | 8 Марта; мы женщинам-подписчицам «ЗОЖ» к 


дышать носом! О чем забыл 
и мечтать. Хотя какие только 
не опробовал средства и за- 
капывания в нос. Впослед- 
ствии общаясь со многими 
людьми, пользующимися мор- 
СКОЙ СОЛЬЮ, Я ВЫЯСНИЛ ТО, ЧТО 
соль лечит целый «букет» за- 


онечно, хотели, как лучше: отдали 
ать, затем — в набор, но получилось 
б — в итоге опоздали. Но, с другой сторо 

ы, не окончательно. Так что пусть пространное пись- 
мо Овчинниковой станет подарком женщинам не 
только к 8 Марта, а вообще на каждый, так сказать, 
день. Чтобы мужики не называли вас привычно меж 
собой бабами: «А баба-то моя...» и не видели только 
в трех позах: огородной, на кухне и за корытом с 


болеваний, очем не мог даже 
предполагать. Диапазон ее 
врачебного воздействия рас- 
пространялся почти на все 
органы тела, на все его сис- 
темы! И это навело меня на 
мысль, что Природа отнюдь к 
нам не «равнодушна», но, на- 
против, с мудрым пристрас- 
тием и любовью относится к 
нашему телу. 
Другой вопрос, что мы са- 
моустранились от общения с 
ней. Морские солевые ванны 
какраз тот случай, что бы еще 
раз убедиться, что у Природы 
имеются необыкновенно до- 
ступные, эффективные и ге- 
ниально простые источники и 
средства врачевания нашего 
организма. 
Сочинил даже стихотворе- 
ние по этому поводу. 
Тобой лечили римляне и 
галлы 
Жестокие ранения войны. 
Морская соль! 
Зачем твои кристаллы 
Целебностью взрывной 
начинены? 
Морская соль! 
Виват тебе, виват! 
Твоих микроионных, 
мудрых залпов 
Всем существом 
я чувствую разряд; 
Ты, проявленье 
мыслящей стихии, 
В которой весть — 
Природа любит нас! — 
Сеанс нежнейшей 


Не чудо ли? отаи; 
И чувствую, ре ас: 
В твоей Е Ао 
ль алай волне, 


как ее со 
и нежной? С 


Трудно ли быть красивой? 
Нет. Приятно ли? Да. По- 
верьте. Я это ощутила на 
себе. 60 лет — это годы 
мудрости и легкости духов- 
ной, душевной и физичес- 
кой. 

Не стану дальше фило- 
софствовать, ибо целью 
этой статьи ставлю желание 
поделиться маленькими 
секретами сохранения кра- 
соты; я думаю, этатема все- 
гда будет интересной, поле- 
мичной, интригующей. Да 
простят мне читатели 
«ЗОЖ», проблемы здоровья 
есть результат отношения к 
психосоматическому состо- 
янию человека. 

Увы, но мужчины и жен- 
щины перед временем не- 
равны. Мужчине серебро в 
волосах придает солид- 
ность. Аженщине? Ах, сроч- 
но идти красить волосы! А 
лицо? Кожа мужчин толще, 
Попробуйте ему бросить 
реплику: «Толстокожий!» Не 
обидите, Это так и есть. И 
морщины на лицеу женщин 
появляются раньше, приво- 
дя их в лучшем случае к 
унынию, Значит, на «осен- 
НИЙ» возраст взгляд мужчи- 
НЫ и женщины противопо- 
Ложен: «НУ И что?» — «Ах 
боже мой!» Ч 


Потому что мужчина в 
ртом возрасте хорош со- 
ОЙ, выглядит уверенным, В 


расцвете лет и встречает 


Первый 
пока; - 
раст затель воз 


а человека — это кожа. 
хранить молодой 
х Свои маленькие 


засученными рукавами. Любите себя! 


секреты позвольте сформу- 
лировать как 10 правилкра- 
соты. 

Правило первое. Если 
вы полненькая, не отчаивай- 
тесь. Пухленькое личико 
смотрится приятнее, неже- 
ли после срочного похуде- 
ния. У вас на лице кожа об- 
виснет так, что спасет толь- 
ко хирургическое вмеша- 
тельство: натягивание. Да 
так, что и рот шире, и брови 
на лбу. Но’это еще полбе- Д 
ды: При похудении эпидер- 
мису кожи наносится не- 
поправимый вред: ее на- 
ружный слой даже у моло- 
дых женщин становится вя- 
лым и морщинистым. Вы- 
вод: продолжительные со- 
блюдения диеты и желание 
даже путем изнурения по- 
худеть приводят к прежде- 
временному старению 
кожи. 

Второе. Часто просыпа- 
етесь с отеками под глаза- 
ми? Это потому, что перед 
сном едите тяжелую (мяс- 
ную, жирную) пищу. Атоеще 
и пивка попьете. И отеч- 
ность вам обеспечена. 

Днем она исчезает, так как 

тело в движении и интен- у 
сивнее внутреннее крово- 1 
обращение. 

Ну а уж коль беда такая 
есть, отеки лучше предупре- 
дить. Смочите 2 пакетика 
чая в горячей воде и нало- 
жите их на глазницы перед 
сном на 5 минут. Включите 
потом музыку, потанцуйте, _ 
примите душ — и спать. 
Многие перед сном гуляют. 
Я — нет, Для меня прогулка 
одна: янеезжу на автотран- 
спорте, Хожу только пе 
ком в слякоть, в мороз 
бенно хорош 50-гр: 


се М — 


мороз, Любимов води ў 


ла следующее: 
принимат 
ромашки; 


больше плав 

не таскать 

ше З кг; 

и главное — 
ражнения: 

1. Лечь на спину, р 
вдоль тела, ноги сог! 
коленях. На счет «раз», 
упираясь ногами в пол, 
ПОДНЯТЬ Таз, на счет «два» 
опустить в исходное поло- 
жение: Выполнять упраж- 
нение 10—12 раз по 2 
раза в день. 

2. Лежа на спине — уп- 
ражнение «велосипед». 
З Лежа на спине — уп- 
ражнение «ножницы». 
Чем больше, тем лучше, 
но самое хорошее — пер- 
вое упражнение. 
Желаю всем здоровья. 
И еще. У меня катарак- 
та. Слышала, что помога- 
ет трава очанка. Может, 
кто сможет мне выслать 
эту траву и заодно рцепт, 
как ею пользоваться. Я, в 
свою очередь, могу выс- 
лать какую-нибудь другую 
травку — на полгода уез- 
жаю в Карелию и буду 
заниматься сбором трав. 
Адрес: 183036, Мур- 
манск, ул. Седова, д: 
12, кв. 75. Фоминой 


Анне Михайловне. 


О ВАННЫ С 
дам КУПОРОСОМ 
У меня остеохондроз 
уже много лет. дело 
массаж, но он лишь пера. 
долго снимает боль. Ав 


о 
медным куп 
от ванн с мед омная. 


ать; 


‘время все 


тяжести свы* 
делать уп- 


уки 
нуть в 


сыпьте чайную 

ложк 
медного купороса, чтб6Ы, 
‘Вода стала бле 
бого цвета, 


Ванну несколько ведер 


Адрес: 403300 
Вол- 
гоградская обл., г. Ми: 
хайловка, ул. Обороны, 


рача. Это была 4: 67-а, кв. 8. Рубе 


Нине Семеновне. 


МАСКА ИЗ ПАРАФИНА 
Лет пять меня мучил 


ь ванночки из ГЙМорит. Однажды врач 


посоветовал делать пара- 
Финовые маски; Я наре- 
зала обычную свечу в ба- 
ночку и ставила ее в кас- 
трюлю с водой на водя- 
ную баню. Когда парафин 
растапливался, ложилась 
На кровать и, держа перед 
собой зеркало, наносила 
его толстым слоем на 
лицо, покрывая лоб, нос, 
щеки. Укрывалась теплым 
одеялом и ждала, пока он 
не начнет. отходить от 
кожи. Тогда клала его 
снова в банку и ложилась 
спать. Проделала такую 
процедуру 10 дней подряд 
на ночь и забыла. про свой 
гайморит навсегда. 
Избавилась и от «шпор» 
при помощи веточек си- 
рени. Их нужно нарезать 
небольшими кусочками — 
если летом, то прямо с 
листиками, зимой — голые, 
положить в тазик, залить 
водой и прокипятить. Ос- 
тудить до температуры, 
при которой можно тер- 
петь, и ставить туда ноги. 
Время ножных ванночек — 
пока не остынет отвар си- 
рени. После его не выли- 
вать. Назавтра в том же 
отваре — можно лишь не- 
много долить воды при 
подогреве — опять попат 
рить ноги. Чтобы На 
да избавиться от «шп ВЮ 
мне лично понадобилос 


10 таких ванночек. 


Адрес: 357842, 
Ставропольский край, 
н, ст. Ма- 


Кировский р- 
А ул. Кутузова, 
41. Мочалкиной Наде 


де Николаевне: 


мощь огр! = ) д 
Ббведро теплой волы на «зож» № 6 (138), 1999 


ПО РЕЦЕПТАМ 
ЗАЛМАНОВА 

В № 2] (129) за ноябрь 
1998 г, вестника «ЗОЖ» и 
«БВ» читатели А, Сафоно- 
ва из Башкортостана и Р. 
Г. Ситниукова из Алтайс- 
Кого края интересовались 
методами лечения заста- 
релых форм бронхиаль- 
ной астмы. Советую им 
воспользоваться горячи- 
ми ручными ваннами в 
сочетании с гипертерми- 
ческими ваннами, Лет де- 
сять тому назад, когда мне 
было уже за 60, с помо- 
Щью этих процедур я из- 
бавился от мучивших 
меня годами астмы и всех 
других легочных осложне- 
ний. 

Горячие ручные ван- 
ны делаются так: запол- 
няешь ванну теплой водой 
(37 градусов, не выше), по- 
гружаешь руки по локоть 
В эту воду, доводишь ее до 
температуры до 43 гра- 
дусов (на что уходит 7— 
10 минут, если опустить 
душевой шланг в ванну с 
открытой горячей струей) 
и при такой температуре 
прогреваешь руки еще 
ровно 10 минут. Затем 
надо смыть обильный пот 
и лечь в постель. Точно 
так же делается гипер- 
термическая ванна. Но 
прогреваешь в воде с 
наростающей температу- 
рой все тело. При 43 гра- 
дусах находишься в ван- 
не только 4 минуты (ни 
больше ни меньше). За- 
тем, не обтираясь, залеза- 
ешь в теплую постель 
(лучше под перину) и вте- 
чение 45 минут пьешь го- 
рячий чай с медом или 
малиновым вареньем, что- 
бы хорошенько. пропо- 
теть. Заканчивается про- 
цедура обтиранием и не- 
большим отдыхом под су- 
хим одеялом, 

Такое прогревание надо 
применять с учетом инди- 
видуальных особенностей 
больного, Я принимал 
ванны на ночь четыре 
раза в неделю и ра 
редно: в ПОНЕД Я 
горячую ручную, во втор 
ник— гипертермическую, 
в четверг и пятницу по 

м же порядке, 
вторялів 9 и вос- 
а в среду, субботу 


к 


ДОМАШНИЙ ДОКТОР 


кресенье принимал кон- 
трастный душ после ут- 

ренней гимнастики, Вы- 

лечился всего за месяц — 

полтора. Кстати, если на- 

ряду с водными прогре- 

ваниями использовать го- 

лодание и целебное пи- 

тание, лечение пойдет 

еще успешнее, 

Замечу также, что один 
из основоположников не- 
традиционной (безлекар- 
ственной) медицины из- 
вестный врач-терапевт А, 
С, Залманов в своей 
практике всегда придавал 
очень большое значение 
горячим ручным и гипер- 
термическим ваннам. 
Смотрите его книгу «Тай- 
ная мудрость челове- 
ческого организма. 
Глубинная медицина». 
Издание 2-е, исправлен- 
ное и дополненное. 
(Санкт-Петербург, изда- 
тельство. «Наука», 1991). 
Так, на странице 147 Зал- 
манов заявляет: 

«...драма каждой болез- 
ненной атаки обусловли- 
вается накоплением 
вредных веществ, вредных 
метаболитов, которые 
организм, подвергшийся 
нападению, не способен 
ни разложить, ни сжечь, 
ни окислить. Искусствен- 
ное повышение темпера- 
туры разлагает токсич- 
ные метаболиты и пре- 
вращает гигантские мо- 
лекулы в молекулы с 
меньшей молекулярной 
массой, которые легче 
выделяются через почки, 
легкие, кожу. 

В садах сжигают мерт- 
вые листья, в деревнях 
сжигают мусор. Гипер- 
термические ванны сжи- 
гают органическую. пыль, 
расчищают пути сообще- 
ния — капилляры, очища- 
ют внеклеточные и про- 
межуточные жидкости. 
Вот в чем секрет лечеб- 
ной универсальности ги- 
пертермических ванн. 
Нормальная жизнь, сома- 
тическая и психическая, 
немыслима без непре-. 
рывного, ритмичного, уп- 
равляемого сгорания». 

Адрес: 121151, Мос- 
ква, ул. Студенческая, 
д. 19, кв. 118. Фомен 
ко Ивану Павловичу 


_ (Окончание, Начало настр. 11) 


ПРО СЫРОЕ ЯЙЦО И 
КРАСНУЮ 
БЕЗРУКАВКУ 

У меня застарелый 
бронхит — примерно с 
1973 года. Коварство 
Этой болезни в том, что 
она не отпускает тебя 
даже всю жизнь, возвра- 
щаясь временами с ла- 
ющим кашлем и болью в 
грудине. Минувшей зи- 
мой я лечила его так: 

3—4 раза в день выпи- 
вала стакан горячего мо- 
лока со сливочным маслом 
(2—5 граммов) и майским 
медом (2—3 грамма); 

пила теплый отвар ба- 
гульника болотного (ще- 
потка травы на стакан ки- 
пятка) — по 1/3 стакана 
3—4 раза в день; 

носила красную шер- 
стяную безрукавку поверх 
нижнего белья; 

ежедневно выпивала 
натощак сырое яйцо. 

Уже через 2—3 недели 
отпала необходимость 
пить молоко и отвар ба- 
гульника, а вот сырое яйцо 

принимала месяца три и 
долго носила красную 
безрукавку. 

Я избавилась от кашля 

и болей в грудной клет- 
ке и считаю, что порой ни 
один врач не знает, что 
поможет тому или иному 
больному. В природе су- 
ществует множество спо- 
собов от каждого недуга, 
и нужно искать свой. 
Главное — верить в него, 
прислушиваться к своему 
организму и узнавать о 
себе как можно больше. 

Адрес: 460186, Орен- 

бург, пер. Горный, д. 
18. Филипповой Вален- 
тине Михайловне. 


МЕД, ОРЕХИ И ГРЕЧКА 
_ ПРОТИВ ЗОБА 
Предлагаю рецепт, ко- 
торым я лично: вылечи- 
лась от зоба и помогла 


многим знакомым. 200 


граммов меда, 200 грам- 
мов молотых на кофемол- 
ке ядер грецких орехов, 
200 граммов сырой греч- 
ки, тоже смолотой на ко- 
фемолке. Это количество 


хорошенько перемешать 
и съесть в течение суток. 


Р 


Через три дня пригото- 
вить такую же смесь и 
съесть ее в течение 9 
дней, Через три дня еще 
раз приготовить смесь и 
тоже съесть өе в течение 
9 дней. Через 3—6 меся- 
цев курс лечения повто- 
рить. 

Адрес: 624474, Свер- 
дловская обл., г. Севе- 
роуральск, п. Калья, ул. 
Комарова, д. 48. Щего- 
левой Светлане Андре- 
евне. 


МЕДНАЯ ПРОВОЛОКА 
ОТ РАДИКУЛИТА 

Ровно 28 лет меня до- 
нимал радикулит, пока в 

1982 году родственница 
из Санкт-Петербурга не 
написала мне письмо, в 
котором рассказала, как 
ее коллега избавилась от 
этой напасти при помощи 
медной проволоки. 

Взять медную проволо- 
ку сечением 1 мм, отме- 
рить нужное количество, 
трижды обмотав вокруг 
талии, хорошо ее зачис- 
тить (соскоблить изоляци- 
онный лак), вымыть, высу- 
шить. Обмотать ею талию 
Зіраза, спереди закрепив 
концы, и ходить с этим 
обручем, не снимая, 3—4 
месяца. Бывало, в бане 
спросят любопытные, что, 
мол, такое у вас? Отвечу: 
браслет, хочу свою краси- 
вую талию подчеркнуть. 
Посмеемся. Так и прохо- 
дила 4 месяца. Сначала 
было дискомфортно, а 
потом свыклась, И вот 
уже 16 лет проклятый 
«спутник» меня не беспо- 
коит. 

Адрес: 347790 Рос- 
товская обл., Сальский 
р-н, Гигант, п. Загорье, 
Худяковой Антонине 
Николаевне, 


ПЧЕЛЫ-ЛЕКАРИ 
Мой отец много лет за- 
нимается пчеловодством, 
Хотел бы поделиться с 
читателями вестника ре- 
цептами, которыми мы 
пользуемся в своей се- 
мье, Когда заложен нос, 
надо жевать медовый сот 
или крышечки медовых 
сотов, которые срезают 
перед откачкой меда. 
Кстати, запасти соты 


можно на целый год, хра- 
ня их в банке в холодиль- 
нике, Примерно минут 
через пять станет легче 
дышать, а через одну-две 
недели от насморка не 
останется и следа. Пер- 
вые два дня надо жевать 
соты пять раз в день, 
Потом можно сократить 
жевание до трех раз в 
день и так — до полного 
излечения. 

При заболеваниях же- 
лудка, мочевыводящих пу- 
тей мы пользуемся про- 
полисом. 2—4 раза в день 
после еды надо прогло- 
тить как таблетку, шарик 
прополиса величиной 
примерно в две спичеч- 
ные головки. 

Адрес: 352130, Крас- 
нодарский край, г. Кро- 
поткин, ул. Московс- 
кая, д. 248, Твардовс- 
кому А. А. 


У: 


В молодости я болела 
ревмоваскулитом. Лечили 
меня различными препа- 
ратами, но малоэффек- 
тивно. От гормонального 
лечения отказалась сама. 
Однажды в журнале «Ме- 
дицинская сестра» прочи- 
тала о том, что в Сочи, в 
санатории им. газеты 
«Правда», ревматизм ус- 
пешно лечат пчелами. 
Методика была описана в 
журнале. Очень простая: 
поймать пчелу и поста- 
вить на кожу в любое ме- 
сто. После того, как пчела 
ужалит, нужно еще подер- 
жать ее 10—20 секунд, а 
потом снять и жало уда- 
лить. Начинать с одного 
ужаливания и постепенно 
довести до 12, а потом в 
обратном порядке — до 
одного, 

Я решила попробовать 
дома. Пчел ловила во 
дворе целлофановым па- 
кетом, Брала за два кры- 
ла и ставила на кожу. 
После первого Ужалива- 
ния у меня обнаружилась 
аллергия на пчелиный 
яд. Но я не отказалась от 
лечения, С перерывами 
в 1—2 дня ставила по 1 
пчеле до тех пор, пока 
организм не адаптиро- 
вался, Когда увидела, что 
переношу хорошо, стала 


Если кто-то захочет 
что-то уточнить, звоните 
(тел. в Киеве: 442-16- 
38). 

Адрес: 252062, Киев- 
62, пр. Победы, д. 88/ 
2, кв. 6, Зарецкой На- 
дежде Ивановне. 


КАК МЫ С СЕСТРОЙ 
ИЗБАВИЛИСЬ ОТ 
АЛЛЕРГИИ 

У меня и у сестры 
была аллергия. У нее — 
на холод, у меня — на 
косметику, в частности, 
на губную помаду. Было 
это уже давно, лет 13 
назад, и я бы никогда не 
вспомнила об этом, если 
бы не прочитала в вест- 
нике «ЗОЖ» в рубрике 
«Отзовитесь» письмо Г. 
О. Гуркиной из Рязани, в 
котором она спрашива- 
ет, как избавиться от хо- 
лодовой аллергии. Так 
вот много лет назад я 
решила похудеть и ста- 
ла голодать по Полю 
Брэггу Сначала 1 раз в 


е име 
лишние килограммы а 


Остепең. 


И уже 

много лет даж 
минаем о деже не вспо_ 
рес: 3097 
Городская об 
веньский р. 
дар, ул. 
24. Вой 
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ходьбы. В 50-градусный 
не идешь, а бежишь, 
с морозом, притопы- 
вая, приплясывая, прихлопы- 
вая, потирая лоб, щеки, нос 
(у. нас сейчас — 49 днем, 
вечером — 51). 
Третье. Если я вам заяв- 
лю, что забыла, что такое 
употреблять мыло и шам- 
пунь, вы спросите: «Как 
это?» А так: я моюсь в тра- 
вах, а вместо мыла натира- 
юсь солью, Полежу в ванне, 
‚встаю, натираюсь солью вся 
с головы до ног минут на 
15, потом разотру тело мо- 
чалкой и снова в травяное 
благоуханье. Когда на- 
трешься солью, тело горит, 
радуется, поры открывают- 
ся, идет интенсивное под- 
кожное кровообращение, 
кровь приливает к эпидер- 
мисукожи, очищает ее, улуч- 
шает поверхностный слой, 
снимает омертвевшие клет- 
ки. Чувствуешь себя после 
такой бани заново родив- 
шейся. Мылом я только мою 
руки, после того, как возвра- 
щаюсь домой после рабо- 
ты. И то только детское и 
хозяйственное. 
Четвертое. Возьмите 
себе за правило: ваша одеж- 
да должна быть только ва- 
шего стиля. Два-три костю- 
ма экстравагантных, из мате- 
риала хорошего качества, 
обувь под цвет одежды. У 
меня были случаи, когда мой 
легкий шелковый кардиган, 
когда его померила женщи- 
на моложе меня, —оннаней 
не смотрелся. И статнее 
меня, а не то. Вот это и есть 
мой стиль, Яне ношу вещей, 
в которыхя нечувствую себя 
комфортно. Одежда должна 
быть такой, чтобытело вней 
блаженствовало. 
Сохраняйте свою соб- 
ственную неповторимость, 
даже если она не ИН 
ется никакой моде. Фигура? 
Не помню, чье это изрече- 
Биедноўровдорюдоловае 
«Плохая фигура — это фи- 
гура) испуганная с головы 
до ног». И эта фигура дол- 
жна обижаться а 
елицу: эта женщина 
любит себя, что не дает т. 
ему телу, своей фигуре то, 


ся. 
им полагает 
м тое правило. Никогда 

А расивое 


перестанете 


ел азруша- 
ить то, ЧТО р. и 

есть ар организм. Не бро 
ет ва как в си" 


сайте в желудок, 


ЕНСКОЙ КРАСОТЫ 


лосную яму, белки, углево- 
ды, крахмалы, протеины и 
все прочее одновременно. 
Летом вдали от привычных 
домашних условий в сана- 
тории я видела эту смесь на 
столах в столовой. Мясо до- 
лой, чай — перед едой — 
единственное, что можно 
было предпринять. Но зато 
потом я царствовала среди 
богатства витаминов: пита- 
лась только очень простой 
пищей; тыква, сваренная 
без сахара на воде, кабачки, 
тушенные с перцем и по- 
мидорами. Помидоры, гру- 
ша, кукуруза, козье молоко. 
И все. Целый месяц ниче- 
го больше. Хлеб только чер- 
ный, лучше «бородинский». 
Белого вообще не ем. Хлеб 
пеку сама. 

Из мяса предпочитаю 
только субпродукты: пусть 
сердце животного поддер- 
живает мое сердце, его лег- 
кие — лечат мои легкие, его 
почки прибавят ценных ве- 
ществ моим и так далее. Я 
не понимаю «ножек Буша» 
и трудноусвояемого мы- 
шечного мяса. Мышцы не 
питают. Они увеличивают 
вес. Колбаса для меня во- 
обще непонятна. Очень 
люблю морскую рыбу (осо- 
бенно палтус и мясо зубат- 
ки). Питание практически 
раздельное. 

Шестое. Соблюдайте 
бодрость духа, тогда сохра- 
ните и бодрость тела. Уве- 
рена: после черной полосы 
в жизни обязательно насту- 
пит и белая. И чем черней 
черная, тем белей будет 
белая. Ритм жизни находит- 
ся в постоянном движении 
от +(Ян) к — (Инь). Жизнь 
двухполюсная, состоящая из 
антонимов, каки все во Все- 
денной: черное — белое, 
холод — жара, день — ночь, 
зима лето, правда — ложь 
— все это антонимы, как + 
и —. Такова жизнь. И еще; 
если вас кто-то «лягает», 
радуйтесь — этот кто-то все 
свои личные планы отодви- 
нул от себя, потому что ему 
дороже всего на свете в 
этот момент вы: уж так хо- 
чется лягнуть. Коль ни на 
что другое ни ума, ни души, 
ни сердца не хватает. По- 
жалейте его, ему хуже, чем 
вам: ему же надо за что-то 
вас лягнуть, голову поло- 
мать. Онне может жить без 
вас, не думая о вас, А ос- 


е 

выражени 

== л) о мира. 
?. 


тальное,.. Поверьте, время 
хороший лекарь. 
Оставит на свои места, 
а, и лекарь — И ИСТИТ 
раскроет, шу вылечит. 
е спеши” и душу 


Правило седьмое. Вся- леко еще 

сому возрасту свое очаро- му биологич 
е. Воз арит, он расту. Я 
дает иную красоту, ЕАК Правило девятое: ров 
Уверенность в себе, всвоей ше танцуйте. остояние 
неповторимости, мудрость. очень хорошее с 
Вы сохранили духовность, вы кожи: в ней мн 
укрепили свою мораль, вы на. От этого она ӘМ 
любите свой организм, свое температура кожи во ыра- 
тело, вы холите его еще танца повышается И Е 
больше, чем в молодости, С батывается коллаген. я 
возрастом приходит не0- ческие нагрузки дела 8 
рдинарность: вы не такая, кожу более здоровой = пр 
как все, ваше очарование и дают ей особую тональность 
в 60 лет восхищает окружа- и уничтожают морщины: 
ЮЩих, даже молодежь... Я Правило десятое- После 
учила молодежь: все в одеж- 40 лет особенно избиратель- 
де, макияже, аксессуарах но употребляйте кремы. 
ДОЛЖНО ОЫТЬ ПОДЧИНЕНО ТОН АЕ с витаминами: 
кому вкусу. И сама от этого и лет КЛЕТКИ 
не отступала, что стало при- кожи, предохраняет ее отсу- 
вычкой, Не надевайте широ- ОС ЕТО (1 
а ее. 5 большим икамх го его в моркови), спасает 
тонки == 
не уродуйте их. Не крась- Е НС 
тесь, если помада не в тон А. Ар а на 
ег одежды 

жа а м лушения (черная смородина, 
понятно выглядит девушкав М@д, картофель сырой, жел- 
красном платье с сиреневой ТОК): 


помадой (или перламутро- с зЕприаетеластинност 
вой) и с синими ногтями, да Восстанавливает клетк 


еще и в крапинку. Не наде- КОЖИ (я пользуюсь помидо- 
вайте, молодые, длинные Рами, цитрусовыми, капус- 
юбки, не прячьте красивые ТОЙ). 
ножки. Но и не оголяйтесь _ Е Заживляет раны, пре- 
до попы. Не надевайте к ДОхраняет кожу от окисле- 
Удлиненному овальному НИЯ (кукурузное, подсолнеч- 
лицу длинные висячие серь- Ное масло, желток и сливоч- 
ги, ак широкому — круглые Ное масло). 
и большие. Все должно быть — Н@ гоняйтесь за кремами 
в меру. Это и есть тонкий И Лосьонами. Их лучше при- 
вкус. Если источником кра- Готовить самим в летнее 
соты является ваш разум, Время, да и из сухой мяты, из 
простота, спокойствие, уме- Цветков зверобоя можно 
ренность, будьте уверены: сделать самим и зимой. Я 
вы будете красивы: И еще; люблю делать розовую воду, 
не носите дешевые украше- Воду из лепестков шиповни- 
ния, да еще изрядное коли- ка. 
чество, Не забывайте о ежеднев- 
Восьмое правило. Тра- Ном массаже лица, шеи. 
вы — ежедневно. Я собираю И да здравствует прелесть 
ежегодно трав видов 40. И женской красоты! Не лени- 
пью чаи из них (для профи- тесь, любите свое тело 
лактики). Умываюсь этим же душу. Любите себя. у М 
травяным чаем. Когда иду вами вечной МОЛОД аи 
на улицу, использую крем. Эту статью я посв С 
РКО домой — снимаю всей женской половине 20 
го или смываю травяным шей к. 
р ий страны. Буду рада, е сли 


чаем. Потом питаю кожу ви- МИ ВОС 
таминами с кухни (смета- ются женщины ЭА 
«ЗОЖ», 1 исчицы 


НОЙ, кефиром, помидором, 

морковкой, а поройи соком Тама 

капусты). Часто пользуюсь ре ОВЧИННИКОВА, 
травяным льдом. И много ло-Ненецкий дым Яма- 
Полярная, 9 


пью травяного чая. Чаще ул. 
Овчинниковой " 


ерезового, Е 
ТО такое очарование? Протасьевне 


А 


пату 


} 
& 


‹ можно ПОБЕДИТЬ 


к, 


ИНЕ 


_ Каждую 
ченко ую среду в редакцию приходит Николай Шев- 


ТОЛЬКО 


У и по загадочном 
чт‹ У у выражению лица понятно 
что принес он хорошие письма. Хороших писем 


много. И 
номера в 


раодинственноез что вдохновляет нас из 
р вести две самые трудные и непри- 


ятны 

то про Инки — о раке. Тем более, что какому- 
вятся. Разуме. их читателей эти странички не нра- 
здоровы, и ется, этих людей можно понять: они 
б ЈИ! не желают читать о раке, ибо когда чи- 
ота ати енаших авторов — больных людей, 
не но и сам думаешь об этой чуме ХХ века. А 

хорошие мысли, они, знаете ли..: 

Однако есть другая часть читателей, и очень зна- 
чительная, для которых публикация сведений и пи- 
сем о раке — это великая надежда на исцеление, а 
надежда здесь, или, читайте, вера — Один из глав- 
ных компонентов в борьбе за выживание. 

Нам пишет, например, Варвара Плеханова из Вол- 


гограда: «К вам огромная п 
как можно больше и подро 


КОГДА 
РАЗБАЛАНСИРОВАЛСЯ 
ВЕСЬ ОРГАНИЗМ 


Дорогая Администрация. 
Все люди, которые пишутв 
вестник, вкладывают много 
труда и души для поддер- 
жки друг друга. Будем так 
держать и дальше. 

Не стану занимать много 
места, описывая свои неду- 
ги, — они, наверное, есть у 
всех, кто читает вестник. 
Скажу только, что мне при- 
шлось столкнуться с НИМИ 
летом 1995 года. Началось 
все с желудочно-кишечно- 
го тракта, а дальше пошло- 
поехало, разбалансировался 
весь организм. Я не склады- 
вала беспомощно руки, б0- 
ролась за жизнь, двигаясь 
вперед путем проб и оши- 
бок. 

Был период, когда я по- 
худела так, что остались 
только кожа да кости. Бо- 
ялась, что У меня рак, но 
врачи таковой диагноз так 
и не установили. В 1997 
году одна моя знакомая 
Елена Викторовна расска- 
зала про вестник. Яофор- 
мила подписку, и первый 
полученный мной номер 
был юбилейный — 100-й. 
В нем прочитала письмо 
женщины из Воронежской 
области «Кувалда помог- 
ла». С 15 ноября я сама 
стала пить смесь и про- 
должаю это делать по сей 
день. Прибавила 9 кило- 
граммов веса, все восста- 


осьба: пишите о раке 
нее. Очень многие вы- 
навливается. Думаю пить 


пять лет. 
С великим уважением и 


‘благодарностью к Шевченко. 
Валентина Иовенко- 
«ЗОЖ»: Напоминаем: 
адреса читателей подав- 
ляющего большинства 
писем, опубликованных 
в вестнике, есть в редак- 
ции. В последнее время 
мы в редчайших случаях 
печатаем их полностью 
—если только есть согла- 
сие самих авторов — ибо 
больных людей «товари- 
щи» по несчастью бук- 
вально заваливают пись- 
мами и вопросами, не 
оставляя времени для 
покоя. 


ЧИСТКА ПЕЧЕНИ 
ПРОХОДИТ 
ЭФФЕКТИВНО 


Пишет вам из Краснояр- 
ского края Валентина Иоси- 
фовна Козлова. В после- 
днее время у нас в Дивно- 
горске многие лечатся по 
вашему методу. Я тоже про- 
вела три десятидневки. Мне 
60. Разумеется, довольна. 
Чистка печени и кишечни- 
ка проходит эффективно. 
За это время у меня почти 
исчезли сухие мозоли на 
Ногах 30-летней давности и 
небольшие полиартритные 
шишки на руках. Почти рас- 
сосалась шишка от уколов 
Которые делали 25 лет на. 
и акие медицинские 

прежде не помога- 


СМЕСЬ РАБОТА 


тр а 


Е 
ПРОТИВ 


исывают вестник из-за этих двух стран! 
и от. Вы посм' 


гограде. Огр. 

м забит, и лю, 
стоят в очереди, Не дай Бог 
никому орет в тис ТОИ ТЕ 
что пишите больше, хор 
странички к тем двум, что публикуются регулярно». 

Но вернемся к Шевченко: Мы обмениваемся пись- 
мами. Он нам свои прочитанные с комментариями, 
с пометками, мы ему — пачку новых, и при этом он 


неизменно спрашивает: 

— А вы для профилакт 
15 раз в день на ночь? 

— Не пьем, — стыдливо признаемся мы. 

— Зря, — говорит он. — Надо пить. Смесь — мощ- 
ный иммуностимулятор. И масса свидетельств, что 
она помогает не только от рака. я 

Свидетельств действительно много. я 


ики смесь пьете? 15 плюс 


филактики, и вот решила 
полечить свою язву по ва- 
шему методу. Начала в 
стадии обострения, когда р: 
язва была открыта. В это 
время официальной меди- 
циной мне было прописа- 
но медикаментозное лече- 
ние, но ни одной таблетки 
я не приняла, пила только 
вашу смесь раз в день пе- 
ред ужином. Принималаее 
семь дней, затем меня на- 
правили на обследование. 
Каково же было мое удив- 
ление, когда врачи сказа- 
ли, что язва в стадии руб- 
цевания и осталась со- 
всем-совсем маленькая — | 
0,2х0,2. Я, естественно, 
продолжаю пить смесь. 


КОГДАЯ . 
ПРОВЕРИЛАСЬ 
в онкологии 


(письмо Шевченко) 
Я из Краснодара. К вам 
обращалась еще в 1996 
году в мае месяце. Вы мне 
писали, что я вылечусь за 4 
— 6 месяцев (сейчас я таз га 
кого никому не говорю. — № 
Прим. Шевченко). Я регуз 
лярно принимала водку © 
маслом, но не как выісказаз 
ли, а 1 годи 7 месяцев. Сда 
вала кровь на анализы 3 = 
4 раза в году, и все ШЛО 
нормально. С июня 1998220 1 
я смесь не пью. т 
Недавно решила прове 
риться в онкологии. У М8 
взяли пункцию и ничего Не 
обнаружили. Врач усомни 
лась и взяла пункци 


В первой вашей публика- 
ции о методе написано, что 
кроме рака ни на какие опу- 
холи смесь не влияет. Из- 
менилось ли что-то в этом 
плане? 

ОТВЕТ ШЕВЧЕНКО: 

Есть свидетельства 
того, что доброкаче- 
ственные опухоли расса- - 
сываются, но не все, не 
всегда и не у всех. Это 
чрезвычайно индивиду- 
ально. Однако заранее 
ничего предсказать не- 
возможно. Могу лишь от- 
метить, что особенно хо- 
рошо влияет прием вод- 
ки с маслом при варикоз- 
ном расширении вен. 


ЯЗВА 
ЗАРУБЦОВЫВАЕТСЯ 


Пишет вам Светлана Бе- 
лых из Кирова. Мне 37 лет. 
Восемь последних из них я 
никак не могу победить язву 
12-перстной кишки. И в 
больнице лежала, и амбула- 
торно лечилась, но, увы, не- 
сколько раз в году она по- 
стоянно открывается. Слу- 
чается, что на двух стенках 
сразу. 

В этом году мама нача- 
ла выписывать вестник 
«ЗОЖ», из него узнала о 
вашем уникальном методе. 
Затем познакомилась с 
людьми, которые уже не- 
сколько лет выписывают 
газету и следят за публи- 
кациями на эту тему. Про- 
читала, что выиваши близ- 
кие пьете смесь для! проз 


жи. _ 


‘дает очень хороший эф- 
Ффект в заживлении раз- 
ных язв, очень хорошо 
омолаживает, обновляет 
весь организм, растворя- 
ет сгустившиеся где-либо 
«шлаки» и способствует 
скорейшему выведению 
ИХ из организма через пе- 
чень — почки. Так что, 
пейте дальше, не пожале- 
ете. А насчет водки не 
переживайте: вместе с 
подсолнечным маслом в 
таких количествах она не 
яд, а бальзам». 


КТО НЕ ВЕРИТ, 
ПРИЕЗЖАЙТЕ... 


Тутиз вестника узнал, что 
есть еще люди,которым ка- 
жется, что разговоры в вес- 
тнике о лечении рака по 
методу Николая Викторови- 
ча Шевченко — что-то вро- 
де рекламного трюка. Со- 
мневаются люди и в суще- 
ствовании хирурга В. С. 
Нуждова, который жив и 
здоров благодаря смеси 
водки с нерафинирован- 
ным подсолнечным маслом. 
Поэтому решил написать о 
своей болезни. 

Беда пришла осенью 
1994 года. Стал я уставать. 
Даже при небольшом 
подъеме доходило до того, 
что дрожали поджилки ног, 
и сердце колотилось как 
бешеное. В`январе 1995-го 
меня положили на обследо- 
вание в районную больни- 
цу. В результате этого об- 
следования отправили в 
Пензу в онкологическую 
поликлинику. В направле- 

нии было, как помню, напи- 
сано: «Заболевание восхо- 
дящей части толстой киш- 
ки». Что у меня рак, врачи 
не сказали. 

10 марта 1995 года мне 
сделали операцию. Сказа- 
ли, что все обошлось хоро- 
шо, но в ноябре, придется 
вновь приехать в Пензу на 
проверку. Уже после этой 
проверки дочери, которая 
меня сопровождала, сооб- 

щили, что у меня метаста- 
зами поражены почки и пе- 
чень, химиотерапию и облу- 
чение делать поздно и жить 
мне осталось очень мало. 
Вручили дочери также ре- 
цепты на’ наркотики и от- 
правили нас домой. Да, ког- 
дая уходил от врача, онмне 


Н. Н. Р. 


Комментарий Шевчен- 


ко: 
` «При лечении маслом с 

водкой рака молочной 

железы такое бывает до- 
статочно часто: рак как 
бы «замирает», прекра- 
щает расти, не метаста- 
зирует, но «уплотнение» 
на его месте, бывает, 
остается и после того, 
как пункции не находят 
раковые клетки. 
Объясняется это тем, 
что в опухолях молочной 
железы достаточно боль- 
шое место занимают не 
одни только раковые 
клетки, а еще и разрос- 
шийся «сгусток» соеди- 
нительной ткани (фиб- 
роз, другими словами). И 
когда раковые клетки 
погибают, фиброз этот 
остается. 

Впрочем, бывают слу- 
чаи, что и раковые клет- 
ки остаются, ведь никог- 
да «пункции» не дают 
100%-й гарантии, что 
рака в данном узле нет 
нигде. Игла вполне мо- 
жет пройти просто рядом 
с врагом и не обнару- 
жить его, даже если пун- 
кция делается несколь- 

ко раз. 

Я всегда советую в та- 
ких случаях ни в коем слу- 
чае не прекращать прием 
масла с водкой, а только 
изменить схему приема: 
с 3-разовой перейти на 
одноразовую (в день), в 
той же дозе (30 + 30), 
вечером, оставив все ос- 
тальное в методике без 
изменений. И пить далее 
таким образом 1 — 
года, не менее. Можно И 
больше, были бы жала 

ние и возможности: че 
дольше, тем лучше. хор 
всю жизнь. Ведь и од 


кратный прием смеси 


так это бодро сказал: «При- 
едешь на проверку через 
три месяца». Он, конечно, 
точно знал, что больше меня 
не увидит. 

Приехали мы домой. Че- 
рез два дня жена случай- 
но встретила пенсионерку 
медичку, рассказала ей о 
моей болезни, та и дала ей 
рецепт смеси 30 г, нерафи- 
нированного подсолнечно- 
го масла с 15 г. 96-про- 
центного спирта. Объясни- 
ла, что принимать надо три 
раза в день за 30 минут до 
еды. Про диету ни слова. 
Сказала: «Есть можно все». 


УЛУЧШЕНИЯ 
НАЛИЦО 
И НА ЛИЦЕ 


У нас в семье большая 
беда — больна мама. В 1989 
году ей сделана операция 
по поводу новообразования 
слезной железы. Диагноз — 
рак. Провели облучение. 
Прошло 9 лет, мама жива, но 
ее очень часто мучили боли. 
И вот как гром среди ясно- 
го неба: с июня прошлого 
года она стала худеть, — 
слабость, бессилие и боли, 
боли... Провели компьютер- 
ную томографию: и вот ди- 
= агноз — рецидив аденокар- 

Ор рецепта, точен циномы орбиты с распрос- 
ЛИ Он, она и сама не зна- транением в височную ямку 
ла. слева. 

Я начал пить масло со Отправили нас в Москву, 
СПИртом, елкаши с сахаром, Здесь согласились сделать 
творог с ним же, пил моло- операцию. Но когда сооб- 
ко, парился в бане. Когда ЩИЛИ, сколько это будет 
приехал в Пензу и вновь СТОИТЬ — 30 тысяч рублей — 
проверился на УЗИ, мне ска- МЫ отказались: таких денег 
зали: «У тебя разительные И 
п ИЯ ВЕРЕС Са я бы в тупике. Однако я слы- 

АО ТА аа методе ле- 
Ну, а 12 декабря 1997 года чения, и мы решили попро- 
жена купила книжечку: «Рак. А 


Е бовать. Пропили 3 цикла. У 
езнадежных больных нет», мамы все нормализовалось, 
И я все стал делать по на- 


силы вернулись, она стала 
уке. подвижной. В общем, улуч- 
Сейчас чувствую себя шения налицо. Не знаю, как 
хорошо. В моем хозяйстве долго это будет продол- 
лошадь, корова, телка. Кошу  жаться, но пока все идетхо- 
сам на всех животных сено, рошо, Большое вам челове- 
работаю на своем огороде, ческое спасибо и очень 
выполняю все тяжелые ра- прошу ответить на несколь- 
боты, а мне вянваре этого КО Вопросов. 


года пошел 77-й год. Как- — Можно ли змесце вод- 
то у меня возникла мысль КИ НИЙ а 
съездить в'Пензу еще раз НЫЙ СПИРТ; р 


это 15 мл? Так или нет? И 
проверу езшш ео можно ли использовать до- 
том раздумал — только 


веденный до 40 градусов 
время/терять. Пить масло Д д раду 


Е очищенный самогон. 
с водкой продолжаю. Го- ШЕВЧЕНКО: Водка— это 
ворят, болезнь очень ковар- 


А лучше всего. Спирт — хуже, 
ная и шутить с ней нельзя. аесли совсем нет денег, то 
Конечно, сначала я не знал, 


годится и самогон, 
что у меня рак. А теперь — Можно ли употрелять 
жена и дочь все мне рас- витамины С, А, Е, витаминный 
сказали, 


комплекс с микроэлемен- 
Кто хочет убедиться в 


тами? 
том, что это не реклама, ШЕВЧЕНКО: Никаких ви- 
приезжайте, если не жал- 


таминов из аптек пить не 
ко денег на дорогу. Редак- Советую. Все, что требует- 
цию же от моего имени 


ся организму, есть в овощах 
прошу поблагодарить Ни- 


и кашах. | 

— Можно ли пить шипов- 
колая Викторовича Шев- 
ченко за мое ‘спасение. 


ник и травяные чаи? 
ШЕВЧЕНКО: Можно. 
Дай ему Бог здоровья Ии Мама не может обхо- 
долгих лет жизни, диться без телевизора, 
Адрес: 442801. Пен- смотрит где-то по 8-10 ча- 
зенская обл., Кондольс- сов в день. 
кий район, с. Краснопо- ШЕВЧЕНКО; Лучше во- 
лье. Цыпцыну Василию обще его не смотреть, а 
Сергеевичу: читать умные книги. 
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ИЗ КЛАДОВОЙ ПРИРОДЫ 


Н 
ПРОКЛЮНУЛИСь 


Тут у нас, конечно же, иене событие в р з 

ни пенсионеров и воо щео ездоленного бо. ль хс корнем (0) благополучием» и дорогові 
> © Однако и 
шинства — грядет весна, а вместе с ней и эда- Мо ий ещ Упрямее | медикаментозного лече 
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кая гуманитарная помощь в виде Подножного Нимали свои Е в 
корма. Наряду со снытью, крапивои, Щаве. лем тые ГОЛОВКИ елые жел- дний материал по голоданию, ко. 
лопухом на одном из первых мест здесь 


д ‚ Словно в на- й былу вас опубликован, Бо- 
Е Стоит Смешқу Над моими ЙЕ И ОИ Горячева 
и одуванчик. Да, да, обыкновенный — Тот, что ЯМИ: р 


М («ЗОЖ» № 17 (1 тт Я 
цветет желтенькими цветочками, пРевращаю ое отношение к это прошел курс лечебного Я 
х2 - м 7 
щимися затем в белый пух. Вот что пишет по растению а отделении РПТ в санаториі 
поводу одуванчика американский врач-натур ОЕ «Вешенский». 
пат Джек Ковальски. не и 


жиз- 


к которым оно приводит. После" 


Так как о противопоказаниях 
сказано, то мне хотелось бы на- 
помнить и показания. 

1. Бронхиальная астма. Насту- 
пает урежение и исчезновение 
приступов экспираторного уду- 
шья. Наблюдается общее улучше- 
ние бронхиальной проходимости. 

2. Ревматоидный артрит с ак- 
тивностью ревматического про- 
цесса 1-й и 2-й стадии. В течение 
‘двух недель улучшается состояние. 

3. Болезнь Бехтерева. Умень- 
шается болевой синдром, увели- 
чивается амплитуда движений в 
позвоночнике, положительно ме- 
няются показатели периферичес- 
кой крови. 

4. Полиостесартрозы. Доста- 
точно две-три недели для сниже- 
ния болевого синдрома и увели- 
чения амплитуды в суставах. 

5. Гипертоническая болезнь 1— 
2-й стадии. Снижается давление, 
масса тела, улучшается общее со- 
стояние 

6. ИБС, стенокардия, без инфар- 
кта миокарда в анамнезе и без 
стойкого нарушения сердечного 


‚_ Многие женщины стра- одуванчиков, з 
дают от отеков перед мен- чайные ложки с 
струальным циклом. При- стьев (или 4 ло 


бавка в весе набухание двумя стаканами 
В у кипяткаи вкус. (К лету они стано- 
молочных желез, тяжесть в дайте настояться в течение вятся УбН и жест 
теле делают этот период 10 минут. Отцедите и пей- ми.) Мое уважение к оду- 
очень неприятным. Боль- те по 3-4 чашки в день. ванчику возросло, когда 


шинство при этом прибе- Хотя чай из одуванчиков ВЫЯСНИЛОСЬ, что он умеет 
гает к готовым, химическим 


абсолютно безвреден, при Лечить многие болезни. 

мочегонным. Однако надо приеме любого диуретика Теперь я собираю листья 
ПОМНИТЬ, что синтетические лучше увеличить потребле. Одуванчика каждую весну и 
диуретики удаляют изорга- ние продуктов, богатыхка- Всегда добавляю при- 
Низма не только жидкость, лием — яблок, бананов, ГОРШНЮ их к зеленому са- 

но и ценные минеральные моркови, апельсинов, кар- Лату. Получается особенно 

вещества; в особенности тофеля в мундире; ВКУСНО если такой салат 

калий. Между тем калий Непритязательный оду- лом Е Маса 
. необходим для правильно- ванчик долго считался бес- вым соком. Можно также 

го функционирования мы- полезным ‚сорняком. Од- тушить молодую зелень 
т мой и нервной систе- нако в действительности одуванчика с имбирем или 
ет, - ‘едостаток его может это ценное лечебное рас- чесноком в оливковом 
вызывать мышечную сла- тение, используемое в масле. Только будьте осто- 
бость, потерю координации медицине. 


рожны: пока одуванчики не 
и даже перебои сердечно- Много лет назад я изо цветут, их можно перепу- 


алейте две 
Ушеных ли- молодые лис 
Жки свежих) нежный, чуть г 


ритма, срок голодания не больше 

го ритма. всех сил старался очистить тать с каким-нибудь дру- | 2 недель. 

Я предпочитаю завари- свой газон от одуванчиков. гим растением. аи системыпище- 
вать чай из листьев одуван- Мне пришлось потерять Подготовила Елена НЫ ина 
чика. Зелень одуванчика немало времени, чтобы вы- ПЕЧЕРСКАЯ. болезни, различные Формы дис- 

"издавна использовалась в кенезии желч-выводящих путей, 

вропе для борьбы с ве- «ЗОЖ»: Так что, друзья, все — на природные паст- 


СеННей вялостью и утомле- бища! Ударим по росту курса доллара и весеннему 

НИем, а также для очище- авитаминозу широким потреблением различной зе- 

НИЯ тела после тяжелой леной массы. Стесняться тут нечего: Администра- 

зимней пищи и сидячего ‘ция «ЗОЖ», прогуливаясь несколько лет назад пого- 

образа жизни. Хотя сейчас жим весенним деньком по парку «Сокольники», об- 

СЯ 0 это Про- наружила Группу японцев. Рядом стояли иномарки с 

у Сто сказки, научные сведе- дипломатическими номерами. Японцы — мужчины, 

НИЯ подтверждают способ- женщины и дети — буквально рыли носами землю. 

ность одуванчика очищать Разумеется, сначала Администрации показалось, что 

организм. Горечь ОЛУВаН- иностранцы выполняют какие-то коллективные шпи- 

чика ‘стимулирует желчные. онские действия. Однако вскоре обнаружилось, что 

_ протоки японцы всего-навсего срывали только-только про- 

клюнувшиеся из земли растения. В разговоре выяс_ 

нилось, что это сныть и что они — японцы — не зна. 

ют другой такой съедобной травы, которая содер- 

И я жала бы в своих хлипких стебельках Столько всякой 

ни, Улучшает состав ааят, у 

‚И укрепляет орга- С тех пор Администрация по весне обязательно со- 

ом.. Кроме того, бирает сныть и по совету господина Ковальски упот- 

ребляет в салатах или тушит с чесноком и — доба- 
вим от себя — тертым сыром. Правда, с оливковым Телефон: (86311) 21-372, 

Я, чем шпи- маслом дело обстоит неважно. Все из зао же | Факс: (86311)-21-960. 
Я | Роста курса доллара. Но с подсолнечным тоже ние Александр ГРЕБЕНЮК 
аот заведующий отд 7 

лечебного ; 


раженными сосудистыми рас- 
стройствами. 


9. Многие формы нейродерми- 
та, экземы, псориаз, крапивница, 


ская, санаторий «Вешенский», 


отделение лечебного лода- 
ния. "9 


ра в выздоров- 
_ ле шенная пациенту, 
_ са точность организ- 

_ ма щущение внутреннего 
стержня; положительный на- 
строй — ведущий лечебный 


фактор и достигается это ` 


словом. 

Исходя из этого ваша пуб- 
ликация «Пик депрессий 
ждите весной» («ЗОЖ» № 
127) — пример вредного 
воздействия на человека. 
Уже одно название с при- 

ЗЫВОМ «ждите» программи- 

рует, дает установку впасть 

в депрессию, особенно для 

людей склонных к этому. 

Тем более что условия со- 

циальные и экологические 

усугубляют ситуацию. 
Сейчас идет весна — вре- 

мя обещанного «пика деп- 

рессий». Да еще постоянно 

«черная» информация, без- 

денежье, безработица, жес- 

токость с экрана телевизо- 
ра — оглянитесь на реалии. 

е программируйте беду, а 
протяните руку тем, кто скло- 
нен к депрессии. Обращаю 
ваше внимание на благо- 
творное влияние установок 

Луизы Л. Хей — в продаже 

есть ее книги. Кстати, «путе- 

ВОДНОЙ звездой» назвала 

Луизу Хей в своем письме 

ваша читательница Людми- 

ла Лукинична Коваленко 

(«ЗОЖ № 128). Установки 

— аффирмации Л. Хей силь- 
ны положительным влияни- 
ем на подсознание своей 
краткостью, доступностью, 
легкостью запоминания. 
Возможно, вам покажется 
интересным мой подход при 
лечении пациентов — обя- 
зательно дать основные, 
элементарные знания по 
данному заболеванию. В 
таком случае у человека ис- 
чезает страх перед своей 
болезнью, включаются внут- 
ренние механизмы самоиз- 
лечения. Обращаю ваше 
внимание на то, что извест- 
ный доктор А. С. Залманов 
призывал дать всем элемен- 
тарные знания по клиничес- 
кой анатомии и клинической 
физиологии. Добавлю от 
себя: доступные даже ре- 
нку. 
БОЛА 357371, Ставро- 
польский край, Предгор- 
ный район, поселок Под- 
кумок, ул. Донская, д. 14/ 
1, Медведева Эмма Васи- 
а. 
лье Ж: Можно было бы 
и не публиковать это пись- 
мо. Принять просто к сведе- 
нию — и все. Почему же мы 
именно так не ЕВ 
Шо В ы Эммы Васи- 
шер спорны. «Пик 


крохотная переводная (из 
американских источников) 
заметочка, ‘Нужно предуп- 
реждать об этом или нет? С. 
таким же успехом можно 
задать вопрос: а стоит ли 
предупреждать человека о 
грядущих неблагоприятных 
днях или надвигающейся 
эпидемии гриппа? Вопрос 
можно заострить до и т 
нужно ли, например, гові 
человеку о том, что у него 
рак? Во всем цивилизован- 
ном мире говорят. Советс- 
кие врачи — и эта тенден- 
ция существует по сей день 
— будто бы из гуманных по- 
буждений предпочитали ди- 
агноз от больных тщатель- 
но скрывать. Люди с удо- 
вольствием надеялись, что у 
них гастрит, ангина или что- 
то другое безобидное, вме- 
сто того, чтобы собираться 
физически и морально для 
борьбы с недугом и укреп- 
ляться верой в победу. 
С другой стороны, конеч- 
но же, принимается тезис о 
необходимости протянуть 
страдающим депрессией 
руку помощи. Подскажите, 
как? О том, что людей под- 
верженных депрессии, в 
России сегодня, как нигде, не 
стоит и лишний раз гово- 
рить. Мы несколько раз пуб- 
ликовали в вестнике мате- 
риалы типа «10 способов 
уйти от депрессии». Зани- 
майтесь физическими уп- 
ражнениями — они усилива- 
ют выброс в кровь эндор- 
финов, возьмитесь за чтение 
веселой книги — смех пре- 
дохраняет от морщин, позво- 
ните по телефону другу или 
напишите ему письмо, най- 
дите себе занятие по душе... 
И так далее. Что можем мы 
кроме этого? Если знаете 
рецепт, подскажите. Как сде- 
лать, чтобы люди лучше 
жили, не думали каждый 
день до головной боли о 
хлебе насущном, не боялись 
потерять работу, подверг- 
нуться нападению, любили 
кого-то и сами были люби- 
мы... Как это сделать для 
всех?! Мы готовы опублико- 
вать любой рецепт на эту 
тему. Со своей стороны — 
но это вновь выглядит само- 
восхвалением — нам кажет- 
ся, что мы делаем все, чобы 
передать читателям заряд 
положительных эмоций, 
Хотя бы на время чтения. 
Наконец, Эмма Васильев- 
на, относительно вашего 
подхода к лечению больных 
людей. Прекрасно, что вы 
исповедуете принципы нату- 
ральной гигиены — можно 
только позавидовать вашим 
пациентам. Конечно же, 
очень важно дать больному 


хотя бы элементарные зна- 
ния по'его заболеванию. Мы 
стараемся проводить эту 
идею в материалах-беседах 
с доктором Иванченко, но 
важно, чтобы люди не чита- 
ли эти материалы, пропус- 
кая строки и останавлива- 
ясь только на практических 


знания по клинической ана- 
ТОМИИ и клинической физи- 
ологии, как писал Залманов, 


‚ очень важно, Но поди най- 


ди такого популяризатора, 
чтобы люди захотели эти 
знания получить, 

А в остальном спасибо за 
письмо, И так держать в 
плане вашей профессио- 
нальной деятельности. И 
давайте протянем руку стра- 
дающим депрессией вмес- 
те. 


НЕ СИДЕТЬ 

В ЧЕТЫРЕХ СТЕНАХ 

С большим волнением 
прочитала в «ЗОЖ» № 2 
письмо А. А. Рыковой «Сижу 
одна в четырех стенах». Все 
ее чувства и переживания 
мне понятны. Я тоже инва- 
лид 1-й группы. Полиартрит. 
С трудом передвигаюсь на 
костылях в пределах кварти- 
ры и нахожусь в домашнем 
заточении вот уже на про- 
тяжении 10 лет. 

Конечно, психологически 
и физически переносить та- 
кое состояние легче тем 
инвалидам, которые живут в 
семье, и очень тяжело тем, 
кто обречен на одиночество, 
постоянно остается наеди- 
не со своей болезнью и про- 
блемами. 

Таким мой совет: главное 


НЫЙ С МОЛОКОМ, ПОС 
пью рыбий жир, так как сола 
нце вижу только из окна 


сидеть сложа руки, выпол- › 
нять посильную по дому ра- 
боту. Я дажена костылях, но 
осторожно протираю полі 
шваброй, постоянно стара- 
рецептах. Дать читателям юсь себя чем-то занять. 

`И еще: любая болезнь — 
испытание, посланное Бо- 
гом. Почаще обращайтесь к 
нему с молитвами, просите 
терпения и поддержки. И не 
замыкайтесь в своем одино- 
честве, старайтесь общать- 
ся с себе подобными, хотя 
бы с помощью писем, дели- 
тесь советами, поддержи- 
вайте друг друга. Другого 
для нас не дано. 


0 


Я вот тоже пишу письмо 


и надеюсь найти единомыш- 
ленников в своем городе, 
жду — может, кто-то отклик 
нется. 


Адрес: 420110, Казань 


п/о 110 а/я 228 Евдочен- 
ко Светлана Ильинична. 


«ЗОЖ»: Откликнитесь, 


друзья. Напишите Свет- 

лане Ильиничне письмо, 

зайдите, если есть такая 

возможность. Кстати, на- 
помним и адрес Рыковой 
602200, Владимирская 
обл. г. Муром, ул. Орлов- 
ская, д. 27, кв. 9, Рыкова 
Александра Александ- 
ровна: 


О ДОБРОМ СЛОВЕ 
Мне 58 лет. «ЗОЖ» полу- 


чаю} 1,5 года. Очень многое 
из него взяла, но не так себе, 
как другим хочется помочь. 
Особенно материалы под 
рубрикой «Рак можно побе- 


ИТЬ» ЧИТ 
— оставаться оптимистом. И а Ы аюсорслезами ка 


второе — терпение и само- 
дисциплина, Не впадать в 
отчаяние, не допускать мыс- 
ЛИ О том, что ты самый не- 
счастный человек на зем- 
ле... Есть ведь и слепые, и 
глухонемые с детства, Мы 
же при физической непол- 
ноценности слушаем радио, 
смотрим телевизор, читаем, 
испытываем радость мате- 
ринства— успели вырастить 
детей. У меня уже два вну- 
ка. Дочь с семьей живет в 
Латвии и хотя приезжает 2 
раза в год, но для меня эти 
дни — праздник, 


Наша болезнь — полиарт- 
рит — вряд ли излечима. 
Главное, считаю, остановить 
ее, не допускать обострений, 

я меня здесь главный ис- 
точник информации — 
ереодически п 
сабельник, отвары ИВ 
земляники, черной смороди- 
НЫ, свекольный сок С под- 
солнечным маслом, морков- 


«ЗОЖ», п 


глазах. Больные живут в на- 
дежде, а это самое главное. 
Знай раньше про этот метод 
лечения, можно было бы спа- 
сти многих близких друзей. 
Хороший пример с моей не- 


весткой. У нее была саркома 


легких, она пила смесь и сей- 


час ее сняли с учета. 
Написать же вам меня за- 
ставила колонка редактора 
«С точки зрения ворчливо- 
го должника». В частности, 
по вопросу о стихах. Вы пра- 
ВИЛЬНО делаете, что печата- 
ете их. Стихи написаны для 
души: Для меня лучшего 
подарка не надо, если сти- 


за 


не, 


Р ЕСЕ Сеч 1 20074, 


В 1997 году наша 
"ация из 15 человек 
прошла в этом Марше за 
три дня 1080 километров, в 
сл ем году из-за скач- 
кад принять участие 
в японском Марше смогли 
лишь 5 человек из 26 зая- 
вившихся. В нынешнем все 
в том же Хигасима Цуяма 
состоится второй по миро- 
вому рейтингу Марш, на ко- 
торый в 14-й раз наша Лига 
комплектует российскую де- 
легацию. Заявку на учас- 
тие необходимо прислать 
20 августа по адресу: 
пл «Женьшень», 
690091, Приморский 
край, г. Владивосток, ул. 
Пограничная, 12. 4-й 
этаж, Китаеву В. В. Теле- 
факс: 261-397. Телефон: 
267-988. 
К сожалению, поездка на 
10 дней с 4 по 14 ноября 
обойдется в 89000 японских 
йен. Недешево. Но только 
самолет до Ниигаты и об- 
ратно стоит 460 долларов». 
К письму Китаев прило- 
жил просто громадный 


я. И 


Китаев пишет: «Со дня 
дания Лиги Ходьбы, 
‘апреля 1990 года, мы про- 
и своими силами 9 меж- 
7 ых Маршей в рам- 
Большого Кубка Влади- 

ока и две товарищеские 

тречи по ходьбе СССР — 
Япония. Проведено 447 оз- 
вительных походов, по- 


выходить из меня к 


(имею 
Брэгга. 


ну, адышу по 
в Кирове есть кооператив 


«Дыхание». Там я научилась 
дышать и избавилась от 
многих заболеваний (брон- 
хита, АД нормализовалось)- 
А вот в правом глазу на ниж- 
нем веке что-то село внут- 
ри глаза и иногда воспаля- 
ется, режет и слезится. Мо- 
жет, кто подскажет, как ле- 
чить? Прочла о соке свеклы 
с водкой — буду капать, мо- 
жет, поможет. 

Адрес: 610001, г. Ки- 
ров-1, Октябрьский пр-т, 
д. 116, кв. 79, Хилько 


Н. Г. 


КЕДР, У КОТОРОГО 
Я МОЛЮСЬ 

Четыре года как я борюсь 
с паховой опухолью. Еже- 
годно, для профилактики, 
пью настойку болиголова. 
Пью по своей системе: на- 
чинаю с 1 капли 4 раза в 
день и довожу по нараста- 


желтоватые уплотн ия 
виде гусениц, только, ору 
это непереже- 


лые.Я 


это какой-то «зверь» в моем 
организме. Через некоторое 
время ст: 
ты разных размеров — и бе- 
лые, и прозрачные. 
ходили одиночными, а про- 
зрачные — 
все из меня больше месяца, 
но только с клизмами из ури- 
ны — после клизм с настоя- 
ми глистов не наблюдалось, 
Прекратила делать клизмы 
только тогда, когда переста- 
ли выходить глисты. Выходи- 
ли они уже не живые, ия сде- 
лала вывод, что убила их на- 
стоем листа березы. 
Прочитав статью «Ориги- 
нальный способ лечения», я 
полечилась коньяком с мас- 
лом. Студ был очень жидкий 
и изнуряющий, но глистов не 
обнаружила. Состояние здо- 
ровья у меня улучшилось. 
Сейчас пью сбор от сер- 
дца: хвоя, луковая шелуха, 


али выходить глис- 
вы- 


клубками. Шло это 


план мероприятий по. 
ходьбе на 1999 год. Гран- 
При Владивостока состо- 
ится 25 и 26 сентября. 
Жаждущие испытать нео- 
быкновенное ощущение, 
готовьтесь. Уж коли до 
Японии далеко и дорого, 
так, может, до Владиво- 
стока удастся добраться. 


шиповник. И от себя доба- 
вила еще нашу байкальскую 
травку «рододендрон Адам- ў 


ющей до 15 капель. И так 
пью 1,5—2 месяца по 15 ка- 
пель 4 раза в день. В конце 
сентября 1998 г. вновь на- 
чала пить. Дошла до 15 ка- 
пель, и меня стало сильно 
тошнить, начались боли в 
сердце (чего раньше не на- 
блюдалось). Я бросила пить 
болиголов, но тошнота и 
боли в сердце продолжа- 


на тропа здоровья с 

р ами на 10, 20 иЗ0 км 
‘лыжная кольцевая 5-кило- 
тровая трасса. Мы их 
еж вно чистим, обновля- 
и ремонтируем. Девиз 
Лиги Ходьбы неизменен: 
крепить и продлить жизнь 
века без больниц и ле- 
тв регулярным актив- 
отдыхом на природе и 


са». Сердце выравнивается. 
Раза 3—4 в неделю хожу в 
гору примерно 1000 м высо- 
той. Вначале было оченьтя- 
жело, сейчас легче. На вер- 
шине растет кедр. Облюбо- 
вала одно роскошное дере- 
во и стою под ним, вдыхаю 


ратить народные похо- ПРЕЖДЕ Я ВСЕ 
в общенациональное на- ПРЕДЪЯВЛЯЛА лись. Вдобавок ко всему аромат, молюсь, прошупро- 
появилась экстрасистолия. щения за прожитую жизнь 


ое движение». 
разрезе этого девиза 
«Женьшень» проводит 
дно свои главные ме- 
риятия: открытый тради- 
ионный международный 


К СЕБЕ ПРЕТЕНЗИИ 
Пишет вам новая подпис- 
чица, пенсионерка Хилько 
Нина Григорьевна. Мне моя 
соседка дала почитать вашу 
ровительный двухднев- Газету, ия какой день выхожу 
ь Марш на Гран-При Вла- ГУЛЯТЬ — все читаю, не могу 
остока. В нынешнем · Оторваться. А тут принесли 
он будет 10-м по счету пенсию, ия бегом на почтамт, 


прошу здоровья близким и 
родным, и на душе становит- 
ся спокойнее и светлее. 

Адрес: 671717 Бурятия, 
г. Северобайкальск, ул. 
Молодогвардейцев, д. 
ба, кв. 2, Ребровой Лю- 
бови Ивановне. 


Однажды ночью сердце ста- 
ло останавливаться: замрет, 
и жду, когда снова начнет 
работать. 

Я уже устала бороться за 
свою жизнь и положилась на 
судьбу. «Скорую» вызывать 
не стала, а заварила лист 
березы, тысячелистник и 


ейным. Всемирная делать подписку. мяту. Попила, и стало легче 
Хо; ео с этим Газета мне нравится. На- С неделю пила этот сбор и НЕ ЖДИТЕ 
поддерж= писано простым, понятным начала делать чистку кишеч- ДЕПРЕССИЙ 2 


языком, а главное — обще- 
ние с людьми. Я уже напи- 
сала двум читателям: Тула- 
кину и Овчинниковой из На- 
дыма, уж больно мне понра- 
Ни лась ее статья «Любите 
о оя какмолитву, 
Дня собрал хор я 
Ошая...»: Ато я все се 
е 

мое не оценивала по И 

КОТО ству, все претензии к себе 


ника. Вечером делала пять 
клизм с настоем листа бе- 
резы. или курильского чая. 
Утром следующего дня на 
чистый кишечник делала 
клизмы из 1—1,5 л урины 
кипяченой с добавлением 1 
Ст. ЛОЖКИ соли на литр. Пила 

уже в течение дня настой из Я врач с дипломом меди- 
листа березы: в литровую цинского института: Однако 
банку клала половину сухо- мои назначения == это ра- 


тием делегаций из 
стран мира. Пригла- 
м всех любителей 
одьбы из России. 
может выбрать 
НЦИЮ от 10 до 


БОРИТЕСЬ С НИМИ 

Надеюсь, вы не оцените 
мое письмо как недоброже- 
лательное, а, наоборот, пой- 
мете мое желание видеть 
каждую вашу публикацию 
полезной. 


Мо ШЛИ ві: предъявляла: и Одинокая 
- несчастливая... Понрав! | 
ЛИСЬ И СТИХИ Виктора АИ: 
Сандровича, где он го я 
_ Плохие мысли о боле т 
р ЗНЯХ от 


го листа, доливала до верху 
кипятком, клала питьевую 
соду на кончике ножа, кипя- 
тила 15 мин. на водяной 
бане и около часа настаи- 
вала. Выпивала весь настой 


циональное питание, банки, 
пиявки, травы, компрессы, 
укутывания, чистка организ- 
ма и гомеопатия. _ 1 

Большой опыт такой рах, 
боты привел меня косно 


мен 


_ могите! 


‘децкой Галине Николаевне. 
жж ж 


ренко откликнуться 


ня хронический гепатит 
В больнице предложили 
гостоящее противовирусное! ся без опера- 
лечение с гарантией излечения не ции? 
больше 20-30%. И я подумала: 
ведь лечились же люди до изоб- Гагарина, 37-69, Пуетдиновой 
ретения современных дорогих Р. И. 
° препаратов, лечатся и сейчас! Вот 
"почему я обращаюсь к вам: по- 


Обращаюсь к читателям, име- 
ющим возможность выслать зе- 
леные грецкие орехи в! количе- 


людей, знающих 


_ ния легких мне 
посоветовали 
пить собачий и 
барсучий жир, 
если можно, про- 


об этой болезни. 
Может быть, кто- 
нибудь вылечил- 


Адрес: г. Нижнекамск, ул. 


ж жж 


Я писала в «ЗОЖ» о своих 
четырех инфарктах и стенокар- 


‘Адрес: 187710 Ленинградская дии и просила прислать траву 
обл., г. Лодейное Поле, ул. Во- 
лодарского, д. 38, кв. 10, Горо- 


«желтушник», Мне прислала эту 
траву старенькая бабушка 85 лет, 
а как пить — рецепта нет. Трава 
между тем ядовита. Может, чита- 
тели вестника подскажут рецепт? 

Адрес: 692900 Приморский 
край, г. Находка-17, ул. Н. Про- 


стве 200 шт., размером с трехко- 
пеечную монету (старого образ- 
ца). Согласен платить за каждый 
орех по 50 коп. Орехи должны У меня доброкачественная опу- 
заготовляться за чертой города холь спинного мозга, которая не 
и вдали от дороги, время сбора поддается хирургическому лече- 


спект, д. 70, кв. 23, Ловейко 


Валентине Ивановне. 
ж*хх 


— май. Желательно предвари- 


тельно списаться, 


Адрес: 390035 г. Рязань, ул. 
Островского, д. 39, кв. 55, Ки- 
селеву Николаю Петровичу 


(тел. 72-10-15). 


ж жж 


Буду очень благодарна тем, кто 
поделится опытом лечения узло- 
вого’ зоба (опухолевидное обра- 
зование на щитовидной железе, 
не путать с равномерным увели- 
чением щитовидной железы вви- 
ду нехватки йода). В официаль- 
ной медицине данное заболева- 
ние лечится только хирургичес- 
ким путем, поэтому и прибегаю к 

народной. Заранее признательна. 
Адрес: 660113`г. Красно- 
ярск-113, а/я 24101, Карповой 


жхх* 


нию. Может быть, есть люди, ко- 
торые знают, как вылечить эту 
опухоль? 

'Адрес: 315640 Украина, Пол- 
тавская обл., пос. Великая 
Багачка, ул. 40-летия Победы, 
д. 2, Галанцевой Збе Никола- 
евне. 

хж*жх 

Кто знает, как сохранить на 
длительный срок сок трав (лопух, 
чистотел и др.)? Можно ли при- 
менять для этого водкуіи как? 

Адрес: 346601 Ростовская 
обл., Багаевский р-н, ст-ца 
Манычская, ул. Озерная, д. 19, 
Оганезову А. Г. 

ж жж 

Мне очень нужны семена ;ани- 
‘са для лечения ларингита. Пожа- 
луйста, вышлите. Расходы опла- 
чу. И еще три гриба мухомора 


Моей сестре 40 лет. Недавно красного. Заранее благодарна. 


врачи обнаружили грыжу на по- 
звоночнике в области поясницы. 
Болят ноги. Врачи говорят, что 


Мне 50 лет. Из них десять за- 
нимаюсь зимним плаванием. Хочу 
жить рядом с «большой» водой, 
а именно в Ульяновске. Меняю 
свою трехкомнатную «хрущевку» 
на такую же около Куйбышевс- 
‘кого водохранилища. у 

Хотелось бы иметь друзей, ве- 
дущих «ЗОЖ». Отзовитесь и на- 
пишите о том, есть ли в Ульянов- 
ске клуб «моржей» и проводит” 
ся ли праздник зимнего плава- 
ния. 

Адрес 423270 Татарстан, 
г. Лениногорск, ул. Шаши- 


Адрес: 431220 Мордовия, г. 
Темников, ул. Н. Куйбышева, 
д. 51, Рыскиной А. В. 


на, д. 37, кв. 20, Валентине. 
ж ж * 


Пишет вам молодой человек. 
Живу. на Украине. Мне 38 лет, 
холост, рост 180 см, нормальной 
внешности, темноволосый, не скло- 
нен к полноте, стараюсь вести 
ЗОЖ. Духовный мир человека 
ставлю выше материальных ин- 
тересов. Верующий. Ценю в лю- 
‘дях порядочность, доброту и лю- 
бовь не только к себе, но и к 
другим. Познакомлюсь с девуш- 
кой или женщиной аналогичных 
взглядов, своего возраста, жела- 


кой из этих двух 
жиров дает луч- 
ший эффект. 


Адрес: 393350. Тамбовская 
обл., г. Кирсанов-2, ул. Лесная, 
4, кв. 1, Алтуниной Галине Вла- 
димировне. 

**жх 

Обращается к вам мама с боль- 
шой просьбой помочь моему сы- 
ночку, который с рождения бо- 
лен страшной болезнью «Осте- 
нический дерматит и дисбактери- 
оз». За шесть лет мы испробова- 
ли множество наших и импорт- 
ных препаратов. Сейчас я просто у 
не в состоянии покупать их и ни- 
чем не могу помочь сыну, 
рый уже не может ходить от ран 
и язв. Прошу помочь людей, ко- 


восьмой день 
температура 40,3, 
ся и пошел гной. Два 

ходилась в больнице в 
шем состоянии: ‹ 


состоянии отправи- 
ли меня домой. Но рану зале_ 
ЧИТЬ ДО Сих пор не можем, Гис. 
тология у меня хорошая, сахар- 
ного диабета нет, анализы 

ви хорошие, а Заживление 
Может, у кого было такое торе, 


подскажите, 

ас пожалуйста, что де- 
Адрес: 356505, Ставрополь- 

ский край, Петровский р-н, п. 

пресс ул. Садовая, 
. Ласковой Анн 

а е Дмитриев- 
ж + ж 


Моей внучке был 1 год, когда 
нее случился отек легких. Два 


месяца в тяжелейшем состоянии 
кото- она пролежала в больнице. Про- 
шло 5 месяцев с тех пор, как 
девочку выписали, но у нее сей- 


торые познали такое же горе. Бо- час сильный хрип. Диагноз: 


лезнь раньше называлась «золо- 
туха». 

Адрес: 403300 Волгоградс- 
кая обл., г. Михайловка, ул. 
Вокзальная, д. 19, Тафинцевой 
Ольге Юрьевне. 

жж ж 

У меня больна дочка. Родив ее 
в 18 лет, я думала, что моя до“ 
ченька пойдет в детский сад, а я 
закончу вуз и буду работать. Но 
все вышло совсем не так. В пол- 
тора месяца у Вики начали «бе- 
гать» глазки. В марте ей испол- 
нилось четыре года, и унее очень 
страшные болезни: ДЦП и эпилеп- 
сия. Кроме этого, она отстает в 
развитии. Сил больше нет смот- 
реть на страдания ребенка. У кого 
в семье такое же горе, напишите 
мне, пожалуйста: Поделитесь, как 
вы с этим горем справляетесь. 

Адрес: 400025, г. Волгоград, 
ул. Ак. Богомольца, д. 10, кв. 
32, Марине. 

*** 


Семь месяцев назад сделали 


тельно живущей в моих краях. 


Адрес: 310172 г. Харьков- 
172, до востребования, МК № 


276313, Геннадию. 
ж*жх 


Милые девушки со Смоленщи- 
ны и ближайших регионов. Если 
вас не смущает жизненная непрак- 
тичность, равнодушие к матери- 
альным приобретениям и скром- 
ность в быту, а привлекают доб- 
рые чувства, несуетная жизнь и вам. Р 


хотелось бы разделить тепло Оди- 
нокого сердца с другим, напиши- 
те ицущему свою половинку. Мне 


пневмония с бронхитом. Как ни 
пробовали ее лечить, ничего не 
помогает. Может, кто-нибудь 
подскажет народный способ 
лечения? $ 
Адрес: 442263, Пензенская 
обл., Белинский р-н, с. Оль- 
шанка. Спицыной Валентине 
Ивановне. 
х*жх 
У меня в желчном пузыре об- 
наружили большой камень раз- 
мером 2,5х1,5 см. Он меня бес- 
покоит. Операция дорогая, да и 
боюсь ее делать. Хотела вывес- 
ти камень оливковым маслом с 
лимонным соком, но врачи ска- 
зали, что он не выйдет, а наобо- 
рот, сделаю хуже: может закрыть 
проток. Люди добрые, подскажи- 
те, как быть. Может, есть какая- 
нибудь тразка? Может, и чистка, 
маслом и лимонным соком все- 
таки не навредит? 
Адрес: 171110, Тверская 
обл., г. В. Волочек, ул. Мира, 
86, кв. 67. Соболевой Л. И. 


КЛУБ ЗНАКОМСТВ 


29 лет, пытаюсь найти свое место 
в этом мире и разобраться в от- 
ношениях человека с окружаю- 
щим миром. Занимаюсь оздоров- 
лением души и тела. По знаку 30- 


диака — Весы. Круг интересов _ 


— 


широкий, но главное 


чтение. И моя работа связана © _ 

книгами. Пишите все, кого, Ри А 

тересуют эти строчки, кому за 22 
доб, 


и кому еще нет 20-ти. 


«ЗОЖ» № 6 (138), 199: 


22900.) 


ВЕТЫ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ 


_ КАК ОДОЛЕТЬ 
УСТАЛОСТЬ 


Не правда ли, вам частенько приходится слышать 
в разговоре с приятелями фразу: «Устал, как соба- 
ка...» И это, скорее всего, истинная правда. Уста- 
лость сегодня, в пору стрессов, экономических по- 
трясений и экологических проблем, стала чем-то 
вроде повальной эпидемии. Как с ней бороться? По- 


слушаем, что советуют американские врачи. 


Больше двигайтесь. 
Всего несколько минут ак- 
тивного движения, напри- 
мер, прогулка, обеспечат 
вам немедленный приток 
энергии, заставят сердце и 
легкие работать подобно 

насосам, увеличивая по- 
ступление кислорода в 
организм и заставляя 
мозг выделять вещества, 
подавляющие депрессию. 

Дайте себе положи- 
тельный настрой. Скажи- 
те себе: «Сейчас ко мне 

придет второе дыхание» и 

не поддавайтесь усталости. 

Размышления о том, каквы 

изнурены и истощены, дей- 

ствуют на ваше подсозна- 
ние, усиливая усталость. 
Можно вздремнуть, но 
не слишком долго. Непро- 
должительный сон — не бо- 
лее получаса — придаствам 
Но если вы про- 
спите весь день, то войдете 

В Фазу глубокого сна, кото- 

рый уместен только ночью. 

Если на этой стадии сон 

прерывается, вы будете чув- 

ствовать себя разбитым все 
последующее время. 
Стресс может стать 
благоприятным факто- 
ром. Разумеется, слишком . 
сильный стресс способен 
выбить вас из седла. Но 
если стресс полностью от- 


тусклый. 
Степень натяжения 
Е х 


Избегайте дурного об- 
щества. Существуют люди, 
которые постоянно созда- 
ют стрессовый фактор для 
окружающих, и само ихпри- 
сутствие может утомлять 
вас. Обычно это личности, 
склонные жаловаться и 
обвинять других. Самое 
разумное — держаться от 
них подальше. 

Дышите с закрытым 
ртом. Часто причиной утом- 
ления становится непра- 
вильное дыхание. Люди, ко- 
торые дышат неглубоко, по- 
лучают меньше кислорода и 
быстрее утомляются. Обыч- 
но это происходит при ды- 
хании через рот. Делайте 
медленные, глубокие вдохи 
через нос. Старайтесь, что- 
бы в дыхании участвовала 
вся диафрагма, тоесть ды- 
шите грудью и животом. 

Добейтесь внутренней 
гармонии. Медитация — 
очень действенный способ 
в борьбе с утомлением, и 
он доступен всем. Для на- 
чала включите негромкую 
музыку, лягте на диван и 
скажите себе, что вы чув- 
ствуете расслабление, со- 

ветует доктор Симпсон. 
«Сосредоточьтесь на кра- 
соте мелодии и дышите 
глубже. При каждом выдо- 
хе повторяйте слово, фра- 
Зу или молитву, которая 
приносит успокоение. 

Представьте себя лежа- 

щим на морском берегу 

почувствуйте ветер с моря’ 
Звуки волн или крики 
чаек». При признаках хро- 
нической усталости есть 
мысл заниматься медита- 
НА даады в день по 20 

Внесите краски в ва 
изне: Если вашему миру 
та красок, вы буде- 
5 Утомляться быстрее 
„Внесите в ваше 4 
_ больше красоки 

вестно, 


коричневый создает ощу- 
щение теплоты и дружелю- 
бия. 

Занимайтесь физкуль- 
турой. Исследования по- 
казывают, что ежедневные 
упражнения помогают 
организму лучше справ- 
ляться с эмоциональными 
и физическими стрессами. 
Причем чем бы вы ни ре- 
шили заниматься — ходь- 
бой, бегом, аэробикой —на- 
чинайте с небольших на- 
грузок, пока не почувствуе- 
те, что ваш энергетический 
уровень повысился. 

Давайте себе отдых 
перед сном. Воздержи- 
вайтесь от активной дея- 
тельности поздно вечером. 
Большинство медиков счи- 
тает, что Физические уп- 
ражнения и напряженная 
работа после 7 часов ве- 
чера могут вызвать на- 
рушение сна, что повлечет 
за собой повышенную 
утомляемость. 

Откажитесь от сига- 
рет. Курение отнимает у 
организма кислород и спо- 
собствует повышенной 
утомляемости. Однако не 
следует ожидать не- 
медленного повышения 
энергетического уровня 
после отказа’ от курения. 
Никотин является стимуля- 
тором, и отказ от сигарет 
может вызвать временное 
падение сил. 

Худейте, но не слиш- 
ком быстро. Избыточный 
вес может способст- 
вовать утомляемости, но 
не следует слишком спе- 
шить расстаться с лиш- 
ними килограммами. Эк- 
стренные средства и ди- 
еты могут снизить уровень 
вашей энергетики до 
нуля. Резкое сокращение 
калорий и необходимых 
нутриентов сделает вас 
вялыми, слабыми и неспо- 
собными противостоять 
нагрузкам. 

Откажитесь от телеви- 
дения. Разумеется, телеви- 
зор может помочь рассла- 
биться после напряженно- 
го и суетливого дня. Но не 
переусердствуйте! Телеви- 
дение печально известно 
своей способностью вво- 
дить людей в некое подо- 
бие летаргии. Поэтому луч- 
ше предложить чтение или 
занятия любимым делом. 


Елена ПЕЧЕРСКАЯ, 
‚ по материалам 


_ Зарубежно 


брату (59 лет) 
редкий диагноз: сарко! 
правого легкого. Эт ое 
рокачественный лим 
рануломатоз. Очен Фог 
отзовитесь те, кт 
может посоветова 
своего опыта в ле 
этой болезни. За 
очень благодарна. 


Люди добрые! Может, 
кто-нибудь знает средство 
от заболевания «аспермия», 
болен молодой мужчина. 
Лечение медикаментами 
пока не помогает. 

Адрес: 662060 Красно- 
ярский край, Козульский 
район, п. Заречный, Те- 
лешун Нине Алексеевне. 


ж ж ж 


Как можно размягчить 
органы, уплотненные рев- 
матизмом? Сейчас у меня 
очень болит в животе, де- 
фекацию произвожу с по- 
мощью клизмы, хр. гемор- 
рой и трещина заднего 
прохода. Может, кто помо- 
жет советом? 

Адрес: 423300, Татар- 
стан, г. Азнакаево, ул. 
Шайхутдиновой 5-3, 
Алеевой Н.Г. 

ЕЯ 

Падает зрение. Очень 
прошу, пожалуйста, вышли- 
те ягоды шелковицы = 
вое дерево), ее 
тернака, эндивии, эскарио- 
лы. 

Адрес: 248010, г. қа- 
луга, ул. Пионерская, д. 
26, кв. 7, Синельщико: 


вой Маргарите Сергеев- 
не. 


жаа 


В январе 1999 г. моем 


поставили 
О доб- 


ь прошу, 
О что-то 
ть из 
чении 
ранее 


Адрес: 456604, Челя_ 


бинская обл., г. Копе 

ул. Учительская, д. 27 
ригорьевой Т, 

Васильевне. змаре 


1, кв. 
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ергеев- 


г. моему 
ставили 
аркоидоз 
Это доб- 
лимфог- 


организма. Ддя очистки циалиста-гирудотера- 
желудочно-кишечного певта? 
тракта от шлаков может с БОЕВА. Следует напом- 
успехом послужить обыкно- нить, что пиявки сами яв- 
венный активированный ляются живыми организма- 
уголь или препараты сход- ми. Они могут болеть, под- 
ного с ним действия. Вы- вергаться неблагоприятно- 
воду вредных веществ че- му воздействую среды. 
рез кожу способствует по- Сегодня «живые шприцы» 
сещение бани. Полезнакак выращивают специально, их 
сухая баня (сауна), так и можно приобрести в'апте- 
традиционная русская. ке, но если вы хотите их 
Лично я отдаю предпочте- сохранить, необходимо 
ние именно русской бане, уметь за ними ухаживать. 
так как в ней методы аро- Категорически запрещено 
матерапии мудро сочета- ставить пиявки во внутрен- 
ются с тепловым воздей- ние полости и органы без 
ствием. Эффект от приме- участия специалиста, Ну, в 
нения традиционного бан- частности, если вы захоти- 
ного «букета», то есть обык- те лечить гинекологическое 
новенного веника, увеличи- “заболевание и внесете ма- 
вает полезность процеду- — леньких кровопийц во вла- 
ры. Кроме того, я бы посо-  галище, то поставить-то вы 
ветовала обязательно их поставите, а вот из- 
сдать анализ крови; как  влечь... Это ведь не тампон 
обычный клинический, ко- «ОБИ»: Разумеется, весьма 
торый позволит обнару- желательно, чтобы хотя бы 
жить анемию, если таковая первую процедуру провел 
имеется, таки на протром- специалист-гирудотера- 
бин. Ведь основное веще- певт. Тогда вы сможете 
ство, которым «делится» с научиться правильным при- 
нами пиявка, так назы-  емам, чтобы в далынейшем 
ваемый гирудин, уменьша- иметь возможность помочь 
ет свертываемость крови. себе и своим близким. 
Если количество протром- «ЗОЖ». А если по ка- 
бина в крови высокое, кровь ким-либо причинам это 
плотная и свертывается невозможно? 
быстро, если есть тенден- БОЕВА. Тогда необхо- 
ция к образованию сгуст- димо руководствоваться 
ков, «кровожадный друг» следующими общими пра- 
принесет пользу. Если же, вилами. Во-первых, следу- 
напротив, кровь жидкая, ет успокоить больного, так 
протромбина в ней недо- как страх или отвращение, 
статочно и свертывается значительно снижают эф- 
она с трудом, обращение к фективность процедуры. 
гирудотерапевту неоправ- Во-вторых, надо позабо- 
данно и может нанести титься о том, чтобы кожа 
вред. «Прочесть» данные была чистая, теплая, без за- 
анализа поможет участко- паха, иначе пиявка как жи- 
вый терапевт. вое существо может «за- 
«ЗОЖ». Могут ли пияв- ИИ и о 
ться. 
ки оказаться полезными распространенный 20) 
при нервных и психичес ки медицинских 
ких расстройствах? постановк 
пиявок посредством 
БОЕВА. Маленькие пяе новенного стакана. 
кровососы, несомненно; При помощи пинцета в 
способны улучшить состо: него помещают необходи- 
яние при нарушениях мое количество «друзей- 
мозгового кровообращеа кровопийц» (обычно от 4 
ния, атеросклерозе, повыг до 8), а затем содержимое 
шении внутричерепного стакана опрокидывают на 
давления, мигрени И подготовленный Участок 
‘даже... эпилепсии, В 69° кожи, Обычно, если пиявок 
четании с другими сред держать до их естествен- 
ствами пиявки находят ного отпадения, вся проце- 
применение в терапии сав дура занимает около часа 
алых психических засо (45-60 минут). Если 
леваний, опрос необходимо оторвать пи- 
вождающихся сла ЕТЕ явку от тела раньше, мож- 
ем и бредом, ао но дотронуться до нее там- 
направление. их Ито Е поном, смоченным йодом. 
вания нельзя назва Прокусы пиявок иногда ос- 
более типичным; мит-  Тавляют пигментацию на 
«ЗОЖ». Эмилия Дмит коже, поэтому нежелатель- 
может ли боль но ставить их на открытые 
оспользоваться пи: уцастки тела. «Природные 
и без помощи Сп 


шприцы» никогда не ис- 
пользуются дважды, таккак 
после первого применения 
они теряют свои цели- 
тельные свойства. Не все- 
гда пиявок употребляют 
для кровоизвлечения. При 
некоторых дерматологи- 
ческих заболеваниях, в 
частности, при псориазе, 
достаточно подержать ма- 
леньких кровососов пер- 
вые 10 минут. Однако этот 
способ лечения менее эко- 
номичен, требует больше- 
го количества пиявок, Ран- 
ки после укуса могут кро- 
воточить, их необходимо 
обрабатывать. 

«ЗОЖ». А как правиль- 
но выбрать место поста- 
новки «кровожадного 

уга»? 

БОЕВА. Оно напрямую 
зависит от характера за- 
болевания. При расстрой- 
ствах мозгового кровооб- 
ращения, атеросклерозе, 
гипертонии, мигрени ме- 
дицинских пиявок распо- 
лагают примерно на рас- 
стоянии сантиметра от 
основания ушной ракови- 
ны; обычно по 2-4 с каж- 
дой стороны. При различ- 
ных формах стенокардии, 
ишеми-ческой болезни 
сердца, инфаркте.миокар- 
да 4-8 пиявок ставят не- 
посредственно в области 
сердца (при этом пациент 
лежит на спине). При фу- 
рункулезе и различных 
заболеваниях кожи — вок- 
руг пораженной области, 

«ЗОЖ». Нельзя ли ис- 


Медицина некогда в. 
болезней. Особенно поп 
18-го — в первой половине 
России ежегодно использ 
вок. Большими пр: 


КОЕ-ЧТО О ПИЯВКАХ 


пользовать пиявок по 
принципу иглоука- 
лывания? 

БОЕВА. Да, можно. Ис- 
пользование принципа 
биологически активных то- 
чек, как при акупунктуре, 
является сравнительно но- 
вой и несомненно перспек- 
тивной областью гирудоте- 
рапии. Возможно, именно 
перед ней большое буду- 
щее. 

«ЗОЖ». Что еще внес 
ХХ век в эту старейшую 
область медицинских 
знаний? 

БОЕВА. Пиявку впервые 
стали использовать как ис- 
точник биологически ак- 
тивных веществ, на основе 
которых разработана целая 
группа медицинских препа- 
ратов, от тромболитических 

до сугубо косметических. 
Появились специальные 
биофабрики, занятые раз- 
ведением этих полезней- 
ших существ. Традицион- 
ное использование пиявок 
в медицинской практике 
получило сугубо научное 
подтверждение. 

«ЗОЖ». Как вы полага- 
ете, не могут ли новей- 
шие методы потеснить 
гирудотерапию? 

_БОЕВА. Абсолютно 
убеждена: нет: Пиявки ле- 
чили человека на протяже- 
нии многих веков, подтвер- 
ждая свою эффективность 
и жизнестойкость. А кроме 
того, все новое — не более 
чем хорошо забытое ста- 
рое, не так ли? 


идела в пиявках панацею от всех! 
улярны пиявки были в конце 


19-го веков. В 1730 годув 


овали до ЗО милл 
ионов пия- 
иверженцами этого способа лечения 


были такие изв 
л естные врачи, 
кий, Пирогов, Захарьин. ны как Мудров, Дядьковс- 


сии был самым развиты 


ая 
миллионов пиявок. Рая потребляла ежегодно до 100 


в 1986 году медицинская пиявк: 


Красную книгу. В п 


Ом и безопасностью, 
носчиками разл, 
ичн. 
Пиявка й 


ринципе пиявок 


а была занесена в 


‹ОЕ-ЧТО О ПИЯВКАХ 


Если у вас болит живот, 


КРОВОСОСОВ ПРИДЕТС 


мо из Свердловской 
олдатовой. Она пишет 


«Я г ‘ирудотерапевт. Занимаюсь лечением пиявка- 
ми. Пользую также пациентов травами, массажем. 
Так вот, о г ирудотерапии в вестнике — просмотрела 
его за несколько лет — я ничего не нашла, кроме 
крохотных отдельных заметочек. Между тем пиявоч- 
ки заслуживают того, чтобы о них поговорить более 
подробно. 

Кстати, в Екатеринбурге создана и существует уже 
блет «Ассоциация гирудотерапевтов Урала». Адрес: 
ул. Ленина, д. 52. Это поликлиника. По забавному 
стечению обстоятельств когда-то в этом доме рас- 
полагался ресторан для областного партактива. Из 
деликатесов в меню было и такое блюдо: «Пиявки в 
шкворчащем масле». Свежезаколотого гуся быстро 
общипывали, обсаживали пиявками и держали над 
глубокой сковородой с кипящим маслом. Насосав- 
шись, пиявки падали в масло. 10 минут, и блюдо 
готово. (Что тут сказать? Красиво жить не запретишь. 
— Прим. Адм.): 

Пиявок разводят и выращивают на биофабриках. 
В России таковая есть только, по-моему, в Москве. 
Чтобы вырасти до «рабочего» состояния, пиявке тре- 
буется 1,5-2 года. Конечно, гирудотерапия — не па- 
нацея от всех болезней. Однако во многих случаях, 

особенно в тех, когда медикаменты бессильны, она 

может принести существенную пользу». 

Ольга Ивановна приложила к своему письму не- 
сколько вырезок из местных газет. Судя по ним, жи- 
телям Екатеринбурга и Свердловской области по- 
везло — у них широкие возможности пользоваться 
гирудотерапией. Да и, кстати, сама Ольга Ивановна 
живет в Свердловской области. Ее адрес: 623463. 
Свердловская область, Каменский район, д. Брод, 
ул. Андропова, д. 4, кв. 5... Ну, а в том, что о лече- 
нии пиявками мы практически ничего не писали, 
Ольга Ивановна права. Дабы исправить сей пробел, 
наш корреспондент Елена Печерская отправилась в 
поликлинику им. Семашко, где встретилась с гиру- 
дотерапевтом, кандидатом медицинских наук, пре- 

подавателем курсов усовершенствования врачей 

Эмилией Дмитриевной Боевой и весьма подробно 

поговорила с ней о применении пиявок в современ- 

ной медицине. 


«ЗОЖ». Эмилия Дмит- сти медицины возродился 


риевна, можно ли на- 
звать гирудотерапию не- 
традиционным методом 
лечения? 

БОЕВА. Вряд ли. Скорее 
Это один из наиболее древ- 
них, освященных тысячелет- 
ней традицией разделов 
медицины. Судя по некото- 
рым данным, пиявки с ус- 
пехом использовались для 

` лечения больных еще в ХМ! 
веке до нашей эры. Поду- 
майте только, какая седая 


‘древность! Правильнее на- 


А гирудотерапию одним 
из методов натуропатии, то 
‘есть лечения природными 
Средствами: Интерес к 
Этой перспективной обла- 


лишь в последние десяти- 
летия, причем в первую 
очередь в России, Великоб- 
ритании, Франции, ФРГ. В 
некоторых странах с 
достаточно развитой меди- 
цинской наукой пиявки 
пока не находят приме- 
нения в практике (в каче- 
стве примера можно на- 
звать государство Изра- 
иль), 

«ЗОЖ». Если не сек- 
рет, что заставило лич- 
но вас «повернуться ли- 
цом» к пиявкам? 

БОЕВА. Основной запо- 
ведью врача во все време- 
на должно оставаться клас- 
сическое «не навреди!». 


Механистичный подход к 
пациенту, к сожалению, 
свойственный многим ме- 
дикам, и желание немед- 
ленно и радикально что-то 
изменить в организме 
сплошь и рядом приводят 
к тяжелым, непоправимым 
нарушениям. Это не озна- 
чает, что лечение пиявками 
не имеет противопоказа- 
ний, Они есть, и их необхо- 
димо учитывать. Однако, 
как и большинство методов 
натуропатии, гирудотера- 
пия не приводит к послед- 
ствиям, разрушительным 
для организма. Вместе с 
тем при многих заболева- 
ниях пиявки могут принес- 
ти больному огромную 
пользу, поднимая есте- 
ственные защитные силы и 
не нанося вреда. 

«ЗОЖ». В чем специ- 
фика воздействия ма- 
ленького кровососа? 

БОЕВА. Пиявку можно 
без преувеличения назвать 
природным: шприцем. Од- 
нако этим ее функции да- 
леко не исчерпываются. 
При укусе она «впрыскива- 
ет» в человеческий орга- 
низм целый комплекс уни- 
кальных веществ. Важней- 
шие из них препятствуют 
свертыванию крови и ока- 
зывают обезболивающий 
эффект. Кроме того, 
продуцируемые пиявкой 
биологически активные ве- 
щества активизируют им- 
мунную. систему организ- 
ма. 

«ЗОЖ». При каких 
заболеваниях медицин- 
ская пиявка способна 
оказать существенную 
помощь? 

БОЕВА. Спектр этих со- 
стояний необычайно ши- 
рок: от гипертонии до гла_ 


укомы. Наиболее т = 
онным Бадицӣ 


в. 

если увас сильная головная боль или шумит в ушах, я могу вам 
поставить за уши полдюжины превосходных пиявок 
А.ТОЛСТОЙ. «Золотой ключик». 


Я ПОЛЮБИТЬ 


Пиявки помогают даже в 
борьбе с такими тяжелы- 
ми, почти не поддающими- 
ся лечению болезнями, как 
псориаз, системная красная 
волчанка, аденома предста- 
тельной железы. Практика 
подтверждает резуль- 
тативность использования 
нашего метода в гинеколо- 
гии, при кисте яичников, ма- 
стопатии, эндометрите, вос- 
палении придатков. «При- 
родный шприц» способен 
оказать помощь пациентам 
с эрозией роговицы, глау- 
комой, кератитом. Разуме- 
ется, пиявка не является па- 
нацеей и от всех бед изба- 
вить не может. Как и лю- 
бое средство, она требует. 
осторожного, обдуманного, 
взвешенного подхода, уме- 
лого обращения и сноров- 
ки, учета возможных проти- 
вопоказаний. К сожалению, 
и врачи, и больные неред? 
ко склонны к крайностям: 
от полного отрицания и 
забвения до повального ув- 
лечения каким-либо сред- 
ством. Хотелось бы, чтобы 
наша беседа принесла 
только пользу тем, кто чи- 
тает и любит вестник 
«ЗОЖ». 

«ЗОЖ». Кому из паци- 
ентов применение ле- 
чебных пиявок кате- 
горически противопока- 
зано? С 

БОЕВА. В эту категорию 
входят прежде всего боль- 
ные гемофилией. У них ис- 
пользование пиявок может 
вызвать тяжелейшее кро- 
вотечение вплоть до ле- 
тального исхода. Потеря 
оказана и тем, 
0 а гипотонией, 
большему едет к еще 


НОГО давления. Не следует 


крови не п 


ся подобные п 
о и 
беременным И 
0, прочего, Существует ряд 
Ц с индивидуальной не- 
Реносимостью пиявок. 


«ЗОЖ». Если больной 
о 


а: 


а еде: ем 44... : 
ДЫШИТЕ ПО ФРОЛОВУ — ПРОЖИВЕТЕ ДОЛЬШЕ 


Потеру Яритмию и многое приобрел 


бенно лежа на спине? Нет 
аритмии! Сердце билось рав- 
номерно, хотя и в повышенном 
темпе. Повернулся на правый 
бок, на левый, вновь на спину. 
Нет аритмии! Исчезла! Так она 
и не появляется вот уже около 
полутора лет. Дай-то Бог! Кро- 
ме того снизилось у меня ар- 
териальное давление. Было 


Давно хотелось поделиться 
мыслями об освоении гипок- 
сического и эндогенного ды- 
хания. Из наверняка большой 
армии осваивающих это дыха- 
ние почему-то мало пишути об 
‘успехах, и о неудачах. 

‚ Нужно. признаться, что это 
дыхание только-только пробива- 
ет дорогу и совсем мало изуче- 


Е. Но, а оно так необходимо нашим 160/90, стало 130/80, иногда 
б ослабленным и во множестве 120/80, пульс в покое после 
Ж больным людям. Я глубоко сна 60-64 уд. в мин. Повыси- 


лась работоспособность, 

А как же эндогенное дыха- 
ние? Откровенно говоря, я в 
растерянности. Читал и пере- 
читывал инструкцию, рекомен- 
дации, предлагаемые в стать- 
ях Фролова, Анатолия Лощини- 
на и других авторов. 

Понял, что главное в освое- 
нии эндогенного дыхания — 
умение работать горловой 
щелью, чтобы осуществлять 
нужный подсос воздуха в лег- 
кие во время дыхания. Это 
оказалось самым трудным мо- 
ментом в освоении. И’пока я 

топчусь на месте 

Однако как бы то ни было и 
как бы ни называлось это ды- 
хание, оно приносит очень 
большую пользу в оздоровле- 
нии тому, кто упорно и систе- 
матически занимается трени- 
ровками, преодолевая все 
трудности освоения, как и во 

всяком новом деле. И все же 

хотелось бы, чтобы появилась 
новая инструкция Владимира 

Федоровича Фролова с уче- 

том массового опыта и новых 

научных наработок, а вестнику 
опубликовать ее, как когда-то 
было обещано, 

Адрес: 450095, г. Уфа-95, 

ул. Черняховского, д. 50, 

Солоткевичу Петру Георгие- 

вичу. 


БЛАГОДАРИТЕ НЕ 
МЕНЯ, ААВТОРА 


ТРЕНАЖЕРА ТДИ-01 

Да, да, это о дыхании по Фро- 
лову. Конечно же, тупесть мно- 
го способов. Дыхание по Бу- 
тейко, йоговское, рыдающее. И 
так далее, и тому подобное. И, 
наконец, дыхание по Фролову 
на тренажере ТДИ-01, с помо- 
щью которого довольно легко 
перейти от И ды- 

к эндогенному. 

ем говорит все это раз- 
нообразие? Не более, как о 
единстве. О том, что дыхание, 


убежден, что формула «Дышите 
по Фролову — проживете доль. 
Ше» — это то, кчему должен стре- 
миться каждый человек. 
Дыхательный аппарат я при- 
обрел в ноябре 1997 года (опе- 
ративно выслали из Москвы). И 
первое, с чем получилась замин- 
капри освоении дыхания, это ди- 
афрагмальное дыхание, В са- 
мом деле, прожив более вось- 
мидесяти восьми лет (1920 года 
рождения), всю жизнь дышал 
«грудным дыханием». В детстве, 
чтобы не так проникали крепкие 
сибирские морозы под рваную 
шубейку, приходилось потуже за- 
тягивать кушак; восьмилетняя 
служба в армии, где старшина 
следил, чтобы живот был подтя- 
нут до последней застежки на 
ремне, агрудь выпячивалась «ко- 
лесом»... Так ‘и выработалась 
(теперь-то я понимаю) вредная 
привычка «дышать» грудью. 

И вот что выяснилось сра- 
зу: если «вдохнешь» животом 
полностью выпячивая его впе- 
ред, то есть возможность еще 
и пополнить легкие значитель- 
ной порцией воздуха, расши- 
ряя грудную клетку. Если же 
сначала заполнить воздухом 
легкие через грудную клетку, а 

2 затем, выпячивая живот, допол- 

нить воздуха в легкие не уда- 
ется (попробуйте на себе). 
Гипоксическое дыхание да- 
лось нелегко. Я так же, как и 
многие другие, разогревался, 
потел и втечение 20 днейтре- 
нировок вечером по 30 мин. 
ежедневно добился всего 
тридцатисекундного дыха- 
тельного акта с пятью микро- 
выдохами. При дальнейших 
тренировках продолжитель- 
ность дыхательного акта хотя 
и медленно, но росла, и в на- 

у чале третьего месяца трени- 
ровок дыхательный акт соста- 
вил 45 сек. На этом мои воз: 
можности иссякли. УЖЕ 
было переходить на эндоген- 
ое дыхание НО 
шествить практически. Одна: 
ко и гипоксическое дыхан 15 
принесло очень болею 
пользу. Более пятнадцати ет 

была сердечная арит- 

у меня изрядноус 

мия, и вот, ВНЫХ ХЛОПОТ 

тавши после дне: Пилил 
Е хозяйству ( 

и работ по голь, строгал 
‘дрова, таскал уго, прилег на 
вручную доски) а прислу- 

к кав ‚ про- 

з ю сердца 
я оп! А где же 


Москвичи могут приобрести тренаже 
адресу: Армянский пер., д. 13 (проезд 
метро «Китай-город», выход на 
имость 110 рублей. Для пенсионеров — 1 

Иногородние получат тренажер по почт 
рительно выслав 130 рублей, пенсионе 


щевский пер., 8. Фролову Владимиру 


личить расходы на пересыл 
так как в ваши края тренажер ДОставля 


ОМАШНИЙ ДОКТО 


на которое мы прежде не об- И СНОВА 

ращали никакого внимания — 

дышится легко, ну и прекрас- | О.ВИШНЕВЫХ ВЕТОЧКАХ і 
но — один из важнейших эле- В 17-м номере вестника за Б: 


ментов жизнеобеспечения, как, 
скажем, и правильное полно- 
ценное питание. Тут надо еще 
сказать, что при всем различии 
в названиях суть всех вариан- 
тов примерно одна: обеспе- 
чить для дыхания дефицит кис- 
лорода, как при подъеме на вы- 
соту. При этом если для осво- 
ения дыхания по Бутейко нуж- 
но заниматься на специальных 
курсах, то у Фролова все дос- 
таточно просто, хотя, признаем, 
что инструкция, прилагаемая к 
тренажеру ТДИ-01, в некото- 

ром роде запутана, инеу всех 
хватает терпения разобраться 

в ней. Это’лежит в основе не- 

удач, о которых сообщают не- 

которые читатели. 

Над инструкцией Фролов 
работает, ив ближайшее вре- 
мя мы, конечно же, расскажем, 
о ней. Но есть и огромная 
просьба косвоившим эндоген- 
ное дыхание: поподробнее 
делитесь своим опытом, а то, 
что это дыхание — великое 
благо/и отличное подспорье в 
борьбе за здоровье и продле- 
ние жизни, говорят письма чи- 
тателей, которых все больше и 
больше. Вотчто пишет, напри- 
мер, Виктор Николаевич Мош- 
нин из Московской области: 

«Если моя судьба и мое со- 
стояние помогут кому-то из 
читателей вестника вернуться 
к жизни, то пусть они благода- 
рят не меня, а автора трена- 
жера ТДИ-01 Владимира Фе- 
доровича Фролова. 

Мне 66 лет, перенес три 
инфаркта: в 1987 году, а затем 
11 и 24 января 1997 года. Чув- 
ствовал, что угасаю. Шаталоот 
малейшего ветерка. Лекар- 
ства пил горстями, а результа- 
тов никаких. 

Не хочу перечислять весь 
букет постинфарктных про- 
блем. Кто перенес хоть один, 
тот поймет. К счастью, судьба 
надо мной сжалилась: я при- 
обрел дыхательный тренажер 
июня 1998 


1998 год вы опубликовали мое | 
письмо'о лечении почек на- 4 
стоем веточек вишни. Дело 
шло косени и мне нужно было 
уезжать к сыну в Донецк. Я 
прожила у него месяца три, а 
когда вернулась, то обнаружи- 
ла у себя огромную пачку пи- 
сем с просьбами выслать ве- 
точки вишни. Я пыталась от- 
ветить на каждое письмо, но 
сейчас поняла, что просто не 
в состоянии это сделать. По- 
этому вновь пишу в вестник. У 
нас в Калининграде много 
простой вишни, и я постара- 
юсь сделать запас веточек и 
кое-комувышлю. Кстати, мно- 
гие люди писали мне, когда 
еще была зима, но на будущее: 
зимой можно накопать корней 
вишни —эффект будеттотже, 
Ялично незнаю лучшего сред- 
ства из тех, которые нам дос- 
тупны. Кстати, обнаружила это 
совершенно случайно. При- 
ятельница попросила веточек 
для лечения сахарного диабе- 
та, мол, вишня снижает уровень 
сахара в крови. Яінарвалајей 
веточек и решила попробовать 
сама попить из нихчай. Поми- 
мо того, что он оказался вкус- 
ным, я заметила, что уменя ис- 
чезла отечность с лица, я по- 
молодела, исчезли боли впоч- 
ках. 


стрюльк 
бильное 130/90 Захотело Залить дове У У; 
жить, перестал быть завйось щенной ч. ОДОД пропу- 
МЫМ От Погоды: Дышу эндоген | СТИ до кипен р, дове- 
но, думаю переходить на бе. | 10 ие ИЯ и кипятить 8 
заппаратное дыхание», тать НЯТЬ С гня, ук 
Адрес: Московская об- | ме Ставить в те уку 
ласть, г. Звенигор бао - сто ОлЧаса П еплое 
торий «Подмосковье» ана Стакану, д ба ить по 1 
кв. 20. * 8.11, | в ден ИНИ д, 4-5 раз 
Пол ЧКИ мож 
р ТДИ ливая А ЛЬКО ра Не 
ос Отд, И, пока он 
Маросейку), ии Ства, то 9и Целебные сан 
00 рубл. < | | ста ‚ пока 
и прелей. ||| Пит еприятн Вар не 
едва: Ь 10 дней, ТНЫМ на в 
Москва, Б, ВЫЕ 120 перерыв ита ОТОМ 10 д 
и 006 е- —_ три 
алинско! О зенсқой 46 тоя Живу за. 
кутии: В. Ящее врооласти, нех В Пен. 


ще на 


>: 4-й номер 
Предупреждения” 
— его обложка 
перед вами — 
получился в 
некотором роде 
целенаправленным. 
Лейтмотивом 
проходит тема: 
| | “Голодание спасет 
. вашу жизнь”. Мы 
“раскопали” почти 
неизвестную в 
России работу 
американского 
писателя Эптона 
Уи Синклера 
“Совершенное 
здоровье”, где 
автор не без‘ юмора 
рассказывает о 
собственном опыте 
голодания. 
Известный 
австрийский 
целитель Рудольф 
Бройс поделится с 
вами секретами 
своего 42-дневного 
курса - это’о 
лечении многих 
болезней, в том 
числе и 
онкологических, с 
помощью 
голодания. 
История метода и 
современная его 
технология 
представлены в 
материале, увы, 
уже покойного 
профессора Юрия 
Сергеевича 
Николаева. Словом, 
ёсть что почитать и 
`из чего извлечь 
пользу. 
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• «ЗДОРОВЫЙ ОБ- 
РАЗ ЖИЗНИ — Вест- 
ник «ЗОЖЬ и «БВ».Ин- 
декс 50153'в «Объе- 
диненном каталоге» 
в разделе «Газеты» 

® «ПРЕДУПРЕЖДЕ- 
НИЕ». Индекс 26062 
в том же каталоге и 
тоже в разделе «Га- 
зеты» рядом с вест- 
ником «Здоровый 
| образ жизни». 
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ОСТАВАЙТЕСЬ 
С НАМИ 


Представляем на ваш суд 19-й но- 
мер вестника “ЗОЖ” и напоминаем о 
том, что следующий номер, 20-й, как 
и предыдущий, 18-й, выйдетна 24-х 
страницах. Мы сверстаем его скорее 
всего в конце первой недели ноября с 
тем, чтобы напечатать сразу после 
праздников. 

Ну, ана фотографии - не надо, ве- 
роятно, объяснять — 4-й номер “Пре- 
дупреждения”. Он вышел в свет. Не 
сомневайтесь, 5-й и 6-й вы получите 
до Нового года. 

А пока в разгаре подписка. И дела 
на этом фронте нас весьма беспокоят. 
Денегународане прибавляется. Цены 
на все потихоньку растут. Конечно, у 
многих возникают финансовые затруд- 
нения. И все же хотели бы напомнить, 
что мы сохранили на 1-е полугодие 
2000 года прежнюю подписную цену; 
и увеличение рядов подлисчиков — не- 
пременное условие жизни вестника: 

На днях прислал письмо хорошо 
знакомый вам врач из города Чудова, 


Новгородской области Опег Земский. 
пишет: “Хочу без преувеличения 
иетить, что за последние пять лег 
не встречал еще более жизненного 
и доступного в медицинском аспекте 
излажения издания для широких масс, 
чем вестник, хотя отчасти “похожих” 
очень много. С нетерпением жду того 
дня, когда каждый житель России бу- 
дет знаком с “ЗОЖ”. Будетне просто 
знать, но и жить по тем принципам, 
которые вестник исповедует на своих 
страницах. А чтобы это произошло 
как можно скорее, уже сегодня надо 
более настойчиво ‘и активно пропа- 
гандировать “ЗОЖ” среди своих зна- 
комых, друзей, сослуживцев. В новый 
сезон подписки девиз “ 1+1” надо 
немного изменить и сделать “1+2” 
или даже “1+3”. Поверьте мне, это 
вполне реально. По своему опыту 
знаю, что люди, познакомившиеся 
хотя бы с одной публикацией в 
“ЗОЖ”, в 95 процентах случаев ста- 
новятся его подписчиками. Пять остав- 
шихся процентов я отношу к тем се- 
мьям, которые, к сожалению, не мо- 


гут выписать газету из-за чисто фи- 
нансовых трудностей”. 

Что ж, Олег Земский все сказал за 
нас, хотя и девиз “1+1” устраивает 
вполне. Кстати, на ноябрь число на- 
ших подписчиков увеличилось: их ста- 
ло на 6 тысяч больше - 442315 чело- 
век, Прибавилось читателей и у "Пре- 
дупреждения”. 6-й номер выписали на 
3 тысячи человек больше, нежели 


5-й. Тоесть, тенден 
мья читателей «ЗОЖ я Са 


дения” растет. Так что 
нами, друзья! 


ычно, в “Ко- 
а", а на вто- 
рубрике — 


‚, Судя по отзывам 
была достаточно популяр- 
а. Дело в ТОМ, что меня 


Чит, что мы стали дальше от 
читателей. Мы мучительно 
ищем способы разместить 
на страницах вестника как 
можно больше писем. Ны- 
нешний номер — отчасти 
тому пример. Но, конечно 
же, все упирается в рамки 
16-ти полос. Мы расшири- 
ли эти рамки до 24-х полос 
В 18-м номере и постараемч 
ся, столь же объемным вы- 
пустить номер 20-й. Одна- 
ко все это связано с весьма 
серьезными незапланиро- 
ванными расходами. Мы 
были бы готовы постоянно 
выпускать вестник на 24-х 
или 32-х страницах, однако 
подписка станет дороже и - 
чего я очень боюсь - не по 
карману большинству. 
Именно по этой причине а 
б ее полугодие мы со- 
ии прежнюю подпис- 
ную цену на вестник, не- 
смотря на собещанную и 
вполне реальную инфляцию 

в районе 20 процентов. 
Ну, а теперь почитаем 
вместе почту. И прежде 
всего о “Предупреждении”. 
кция на журнальчик 
нозначная. Кому-то 
нравится, кто-то при- 
его таким, какой он 
кто-то ‘недоволен. 
-то, нормаль- 


ВСЯК 


им старые номера газет, 
чего мы просто-напросто 
не можем сделать по при- 
чине отсутствия таковых. 
Кроме того, в тех самых ста- 
рых газетах материалы пуб- 
ликовались с продолжени- 
ем из номера в номер. В 
Предупреждении” вы по- 
Лучаете их собранными 
вместе и более удобными 
для чтения и использова- 
ния, Если думать о буду- 
щей судьбе “ редупрежде- 
Ния”, то мне кажется сле_ 
дующее, Вестник "ЗОЖ", 
как он был, так и останется 
местом наших с вами 
встреч, народной газетой, 
где каждый читатель может. 
получить право поделить- 
ся своими сокровенными 
мыслями, рецептами, сове- 
тами, обратиться за помо- 
щью и так далее. “Предуп- 
реждение" же должно стать 
чем-то вроде университета 
здорового образа жизни, в 
котором вам предстоит 
Учиться этому образу. Кста- 
ти, с 1-го полугодия 2000 
года в “Предупреждении” 
мы начнем публиковать и 
свежие материалы. Со 2-го 
же полугодия “Предупреж- 
дение” будет выходить 
ежемесячно 

Выпуск журнала для нас 
новое дело. Каюсь, мы не 
можем пока‘ войти в обус- 
ловленный график. Но под- 
писчики “Предупреждения” 
на 1-е полугодие 1999 года 
не могут сказать, что мы 
обманули"их — они получи- 
ли все три номера. Точно 
так же все три номера по- 
лучат и подписчики на вто- 
рое полугодие. Беда в сле- 
дующем. На второе, напри- 
мер, полугодие: на 4-й но- 
мер подписалось 73 тысячи 
человек, на 5-й — уже 86, 
то есть, на 13 тысяч боль- 
ше, и все эти 13 тысяч за- 
хотят иметь 4-й номер. Се- 
годня нам приходится высы- 
лать огромное количество 
литературы. Это достаточно 
трудная и дорогая, в том 
числе и для вас, работа, и 
прошу читателей подписы- 
ваться на «Предупрежде- 
ние» заблаговременно. Все 
обещанное будет Выдано: 

Очень многие читател 


ным , Юю, 
г . Хотя я понимаю, 
его нужное и зна- 
облегчает читате- 

С зетой. Ве- 


ИЕ НУЖНЫ 
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Татьяны Константиновны 
Колчановой из Смоленска. 
Мы как-то опубликовали 
ее письмо, в котором она 
рассказала , что получила 
от Георгия Михайловича 
Семилетова семена боли- 
голова и посадила у себя в 
огороде. Теперь она зава- 
лена письмами с просьба- 
ми выслать болиголов, ко- 
торого у нее по сути дела 
нет. Причем, письма слез- 
ные, Люди действительно 
нуждаются. И это доставля- 
ет Татьяне Константинов- 
не форменные страдания, 

Что тут сказать. Колчано- 
ва не одинока. Вообще 
вся эта история с пересыл- 
кой трав меня все больше 
и больше беспокоит. Мы, 
например, если вы замети- 
ли, перестали давать в “От- 
зовитесь” объявления 
нуждающихся в тех или 
иных травах. Передо мной, 
например, типичное пись- 
мо женщины, которая по- 
просила выслать ей аир 
болотный для лечения под- 
желудочной железы. “Мне 
столько пришло бандеро- 
лей, что я не в силах их все 
оплатить. Прошу больше 
не’ высылать, тем’ более 
что бандероли очень доро- 
гие, а я пенсионерка. Спа- 
сибо всем, кто выслал эту 
траву. Хватит не на один 
год". Можно было бы ука- 
зать и адрес нашей под- 
писчицы. Она. хорошая 
женщина, но просто недо- 
оценила масштабов взаи- 
мовыручки читателей. И 
подобных историй великое 
множество. В результате 
мы вместо просьб “выс- 
лать” стали давать объяв- 
ления самих травников. 
Читайте эти объявления и 
обращайтесь непосред- 
ственно к конкретному 
лицу за конкретной травой, 
Еще лучше, попытайтесь 
найти эту траву в своем на- 
селенном пункте, своем 
регионе, еще лучше со- 
брать нужное сырье само_ 
стоятельно, посоветовав- 
шись со знающими людь- 
ми. 

Есть и другая сторона 
нашей “травяной филант- 
ропии”, так сказать, де- 
нежная. К примеру, Яков 
Осипович Леликов из Но- 
вошахтинска, действитель- 
ный, между прочим, член 
Русского географического 
оса и фенолог, пи- 
шет о том, что выслал на- 
шей читательнице в Котлас, 
Архангельской области 
манчжурские орехи для 
лечения тяжелого. заболе- 
вания. Израсходовал на 


а 
ответа 
ни лев, 


9 рублей 50 копеек 
к. овор 


пку сырья и на отправ-_ 


типичный случ 
таки умаю, что жен 
отласа (адрес. 


вернет. 
роны, дел сеа 1688 
люди` имели воз (с 
помочь друг другу. Бес- 
платно публикуем объяв- 


ления, просьбы в рубрике ~ 


и есь”, даже объяв- 
И "Клубе знакомств", 
но очень хотелось бы, что- 
бы читатели не использо- 
вали это в Своих сугубо 
ыстных целях: 
“Впрочем, хватит о день- 
гах. Давайте поговорим, 
так сказать, о душе. В этом 
плане некоей лакмусовой 
бумажкой стал материал 
Клары Дорониной “Ивуш- 
ка зеленая”. Какая-то 
часть читателей ‚ почти уве- 
рен — малая, его отверг- 
ла. Я получил раздражен- 
ные письма, мол, кчему вся 
эта болтовня, лучше рас- 
ширить публикации писем 
в рубрике “Домашний док- 
тор”. Однако есть и про- 
тивоположное мнение, ко- 
торое, наверное, лучше 
всего выражено в письме 
Елены Анатольевны Кудзо- 
евой из Владикавказа. От- 
вечая закоренелым “прак- 
тикам”, она пишет: “Прак- 
тическая” часть является 
только небольшой помо- 
ЩЬЮ... Я беседовала с че- 
ловеком, который чуть не 
умер в тюрьме от берку- 
лөза. Спросила: “Че ле- 
чились?”_Он ответил: “Уве- 


н 
ОТ и вся мораль” 
Разумеется, Я против мак- 


симализма. Я п 
рецепты из Днимаю, что 


ом 
Октора” 
тира? очень нужны. 


Что рецепты е С006б 
справиться с'.ИМ Помогли 
ми недуг; 
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| АШИ ПИСЬ 1А 


«ВЕНОЧЕК 
БОГОРОДИЦЫ, _ 
ПОДАРОК 
ПОДПИСЧИКАМ 
Спасибо за публикацию 


«Не лелей- 
Те свою болезь» в № Тет 


Доверие к «ЗОЖ» 
безграничное, я бад ь 
на себе. Люди верят и 
я ждут. Но меня испугала 
" тенденция больших пере- 
ВОдОв. Шлют по 100 и 50 
рублей. Дорогое мои рос- 


А сияне, я не собираюсь ни- 
=. чего продавать. Все бес- 
платно, 


оплатить нужно 
только пересылку, нало- 
женный платеж намного 
дороже. Умоляю вас, не 
расходуйте деньги зря. 
«Веночек Богородицы» я 
дарю подписчикам «ЗОЖ». 
Купоны службы зкакомства 
тоже бесплатные, кому 
одиноко — я помогу. Толь- 
ко не пугайте меня боль- 
шими суммами. 
Просьба к редакции. Я 
отвечала одной женщине, 
У которой брат лежит па- 
рализованный уже 36 лет, 
и не запомнила ее фами- 
к лию, а среди массы писем 
Л не могу: найти‘ ее адрес. 
Сейчас могу бесплатно 
выслать ей перевязочный 
материал для ухода зз бра- 
том. Напечатайте, пусть 
она мне напишет. 
Небольшое пояснение. 
«Веночек Богородицы» яв- 
ляется частью монашеских 
четок, состоит из 10 зерен, 
каждое зерно из 7 крес- 
тиков, шесть сверху и один 
внутри. При изготовлении 
на каждый крестик своя 
молитва, благословленная 
в Пюхтицком женском мо- 
настыре. Всего получает- 
ся 70 крестиков, как в 
Евангелии «семьдесят сед- 
мерицею». В ситуации, ког- 
да вы чувствуете потреб- 
ность в защите, при внут- 
ренней тревоге, при обще- 
нии с сомнительным чело- 
веком или вообще при не- 
понятных страхах немед- 
ленно поворачивайте зер- 
нышки вокруг пальца, с со- 
средоточенной молитвой: 
«Боже, очисти мя греш- 
ную». Полных оборотов 7 
з — и все придет в спо- 
йное состояние. Этот 
дивидуальный, 


Э 


невроз сердца, потом эк-, 


Я раньше не могла себе 
представить, сколько лю- 
дей живут на развалинах 
души и тела. Давайте вме- 
сте реставрироваться, я 
помогу. А мне помогают 
работники почты и наш за- 
мечательный почтальон 
Наденька. Спасибо и ре- 
дакции, столько людей по- 
лучили защиту и еще по- 
лучат. 

Кто прислал лишние 
деньги, пусть не обижают- 
ся, я не стану их гонять по 
стране туда-обратно. Иным 
вкладываю в конверт, как 
наша общая милость им, 
иным покупаю конверт и 
заказываю молебны о 
здравии приславших пере- 
воды, 

Дорогие мои, те, кто пи- 
шет о напастях с детьми, 
пожалуйста, пишите их 
имена, кто не написал до 
этого, пришлите обяза- 
тельно — мы в монастыре 
помолимся о них. 

Ну вот, кажется, все. 
Дорогая редакция, ни одна 
газета или журнал не мо- 
гут соперничать с вами. Вы 
утоляете духовный голод и 
внимаете болению души и 
тела. Желаю вам здоровьл 
и терпения в работе с 
нами. к 

Адрес: 300041, г. Тула, 
Спортивная, 21. Цветко- 
вой Галине Никифоров- 
не. 

“ЗОЖ”: Конечно же, пись- 
мо Галины Никифоровны 
берет за душу. Есть у нас 
женщины!...Сама Цветкова 
красным поверх письма на- 
писала: “ка-ра-ул!” Можно 
предположить, отчего. Тезис 
бесплатно у нас все еще 

вызывает ностальгию и же- 
лание получить. Но нас ведь, 
читателей "ЗОЖ", 540 тысяч. 
На бедную Цветкову обру- 
шился поистине шквал пи- 
сем и просьб. И у нас поми- 
мо просьб Галины Никифо- 
ровны не слать ей денег, есть 
своя просьба: “Пощадите!” 
Вспомните первое письмо 
Цветковой. Она и ее сорат- 
ницы очень нужны страж- 
дущим в самой Туле. 


ИВ 83 ОСТАЮСЬ 
ЖИЗНЕЛЮБОМ 


Я пенсионерка, Работа- 
ла 37 лет в школе. В годы 
войнытеренесла много 
душеё х переживаний. 
Муж попал в плен, Извес- 
тно, как у нас поступали с 
такими людьми: лучший 
вариант — 10 лет в шахте, 
в Воркуте. Поэтому рано 
начала болеть. Сначала 


САМОЕ ДОРОГОЕ, ЧТО У НАС ЕСТ 


зема нервного происхож- 
дения, гипертония, трофи- 
ческая язва,.. Не буду все 
перечислять. 

Бейс мне идет 84-й 
год, Сын окончил меди 
цинский институт, имеет 
ученую степень. Живет да- 
леко от меня, в России, но 
каждый год приезжает в 
отпуск и привозит мне кни- 
ги Малахова, Травинки, 
Брэгга.,. Но главным моим 
путеводителем в народной 
медицине стал вестник 
«ЗОЖ». Я уже не представ- 
ляю жизни без него. Он 
помогает избавляться от 
самого горького в жизни — 
от тяжелых и мучительных 
болезней. 

Вот уже 7 летя не пользу- 
юсь таблетками. Надо на- 
учиться понимать свой 
организм и все изменения 
в нем. Вот гипертония. Я 
ежедневно делаю зарядку 
и массаж головы, работаю 
на воздухе. Очень помога- 
ет. Против остеохондроза 
использую тертую редьку. 
Прикладываю на ночь и за- 
вязываю чем-нибудь теп- 
лым, Утром просыпаешься 
— нет боли. Помогает и 
массаж шеи ребром ладо- 
ни с обеих сторон — как 
пилой. И, конечно, пью тра- 
вяные чаи. Рецептов полно 
в литературе и в нашем ве- 
стнике. 

Гриппом не болею уже 
больше пяти. лет. Думаю, 
секрет в том, что я «пере- 
хватываю» болезнь в самом 
начале. Как чуть зачихала 
или обнаружила еще ка- 
кие-нибудь признаки грип- 
па — срочно начинаю при- 
нимать меры. Прежде все- 
го лук и чеснок. Из лука 
делаю салат с раститель- 
ным маслом, даю постоять, 
добавляю чайную ложку 
яблочного уксуса. На ночь 
пью чай из трав, с медом и 
черной смородиной. Не- 
сколько раз в день масси- 
рую нос от ноздри до пе- 
реносья, чтобы дыхание 
было свободным, 

Несмотря на годы, я ос- 
таюсь жизнелюбом. Про- 
должаю работать в саду, И 
полторы сотки земли обра- 
батываю лично — делаю 
грядки, сажаю овощи, У 
меня растут 35 видов це- 
лебных растений. Некото- 
рых мало, других поболь- 
ше. Делаю отвары, спир- 
товые настойки. Рецептов, 
повторяю, полно в нашем 
вестнике. 

Своим родным, друзьям 
И знакомым постоянно пе- 
редаю свой опыт. Навер- 


то впиталось — про- — 

И И не только про- 
ессия. Обидно, что люди 
не обращают внимания на 
свое здоровье, особенно 
мужчины, Многие из них 
предпочитают дружить с 
алкоголем и живут полови- 
ну того, что дано человеку 
от природы. Разве можно 
на это смотреть равнодуш- 
но? Думаю, тему алкоголиз- 
ма надо иногда обсуждать 
в вестнике. Н 

Если у читателей будут 
вопросы, обязательно от- 
вечу. Одно условие — кон- 
верт с адресом. 

Кан 335003, 
Севастополь, ул. Комму- Е 
нистическая, д. 40 «Б». 
Соловьевой Милитине ЕА 
Васильевне. х 


МУЖЧИНЫ, = 
ОГЛЯНИТЕСЬ 
НА СЕБЯ! 


Пришло желание напи- 
сать вам. Мне очень помог 
«ЗОЖ» в формировании 
личности. Буду краток. По- 
знакомившись с газетой, я 
понял, что живу не так. 
Пьющий я человек. Пью 
всю жизнь — мне сейчас 64 
года — и всю жизнь не счи- 
тался ни с кем. Свое «Я», 
как говорит моя жена, нес 
впереди себя. 

Как-то мне на глаза по- 
палась газета. Я хотел за- 
вернуть в нее рубашку, но 
стал просматривать и по- 
нял, что попадет от жены. 
Полистал, прочитал и, зна- 
ете, заинтересовался. Чи- 
таю теперь каждый номер. 
К жене, детям и внукам 
стал относиться лучше — 
что-то во мне произошло. 
В результате понял: все, 
что в семье плохого — от 
меня. И стал я себя как бы 
ремонтировать: злые сло- 
ва на добрые заменять, не 
кричать, не придираться. 
Присмотрелся к жене =. 
красивая, детей (двух до- 
чек) хороших вырастила, 
добрых, а я этого и не за- } 
мечал. И так сердце заще- | 
мило, что я их порой оби- 
жал словами нецензурны- 
ми! И все мне казалось, что 
я прав! Упрекал: квартира, 
мол, моя, я заработал и так 
далее. Много, словом, гад- 
кого выливал из своей 
грязной души. 

Придет лето — пью на 
даче по 20 дней. Кое-как 
оклемаюсь и снова черед 
— ведь все у меня ья 
такие же, каки я, пьющие 
И огород мне не нужен. А 


(Окончание на 4-й ер 


мне домашние 
в ответ: 


жизнь дру 
участке мн 
тро прохо, главное 
— стал я самим собой, не- 
зависимым от алкоголя. 
Рецепт избавления от 
него, который я описал, на- 
звал: «Оглянись на себя!» 
Рекомендую его всем, кто 
плохо относится к своей 


А толчком к лучшему для 
меня послужила все же 
ваша газета. За это благо- 
дарю. Рад, что у меня по. 
явился друг добрый-пре- 
добрый — «ЗОЖ». Низкий 
поклон всем! 

Стремитесь к лучшему! 
Мужчины, Оглянитесь на 
себя! 

Роман РУЧЬЕВСКИЙ. 

«ЗОЖ»: Понятно, что на- 
писать это письмо Роману 
Родионовичу было, вероят- 
но, очень не просто. Они 
адрес свой, похоже, не хо- 
тел давать. Сначала значи- 
лось: «Новосибирск. До во- 
стребования». Но, наверное, 
подумав, Роман Родионович 
«До востребования» зачер- 
кнул и дал точный адрес: 
Новосибирск. 630119, ул. 
Зорге, 235, кв. 69. Так что, 
если кто-то захочет Ручьев- 
скому написать, будьте лю- 
безны: он обещает всем от- 
ветить. 

Но дело, собственно, не в 
этом. Россия, особенно глу- 
бинка, поистине захлебыва- 
ется от пьянства. Собствен- 
но, люди добровольно лиша- 
ют себя жизни, полагая, что 
водка поможет им снять 
стресс. На самом же деле 
единственное, что получают 

ьющие, — это в итоге тя- 


ное сокращение 
опытно в этом 


чтологии, доктора 
их наук, фе 


жен КЕ 
3 года. тин 


б — Разница Чуть ли не в 
0 лет! — восклицает кор- 
атре — Однако... 
твительн 
можно сказать, О 
Разрыв. И он характерен 
только для России. На Запа- 


какие причины, 
вает главного — 
мужики просто-напросто 
спиваются. Так что, пока не 
ПОЗДНО, последуйте совету 
Ручьевского: «Оглянитесь 
на себя и стремитесь к луч- 
шему». › 


но не назы- 


НАС 
НЕ ЗАТОПТАТЬ 


Всего год выписываю ве- 
стник, а уже узнала много 
интересного. И не только 
Я одна. По инициативе 
Светланы Георгиевны Но- 
виковой, женщины пре- 
красной души, очень доб- 
рой и отзывчивой, у нас в 
станице уже второй год 
работает клуб любителей 
здорового образа жизни. 
Пока нас только 10 чело- 
век, но мы‘не теряем на- 
дежды, что нас станет 
больше. Мы вместе изуча- 
ем книги Малахова, Семе- 
новой, Гогулани других ав- 
торов, следуем их советам 
и рекомендациям. Наш 
клуб помогает нам жить 
интересно, с огоньком в 
душе. Вместе нам хорошо, 
и нас уже не затоптать. 

Желаю всем читателям 
вестника жить с улыбкой на 
лице, а беды переносить 
легко, не оставляя осадка 
на душе. 

Идет с годами время 9 

все быстрей, 

А вы умейте подумать, 

помолчать, 
`Чтоб мысль достойным. 
словом. увенчать, 

Чтоб жить, душой и 

сердцем. не. старея. 

Адрес: 353257, Крас- 
нодарский край, Северс- 
кий р-он, ст. Крепостная, 
Ленина, 39, Тамаре Ва- 


сильевне. 


ПОДСКАЗАЛА 
АКТРИСА 


Хочу рассказать, как я 


° избавилась от высокого 


Е шка- 
вления. Бывало, «зашк 
так, что голову от 


У НАС ЕСТЬ 


'бок, сползать с кровати и 
уж потом тихо-тихо подни- 
маться, держась за что-ни- 
будь. Замучилась. Есть 
любила (и люблю) все жир- 
ное, острое, горячее. Ле- 
читься терпеть не могла и 
не знала, что делать. Как- 
то случайно около года на- 
зад услышала по телевизо- 
ру выступление одной ак- 
трисы. Меня поразило, что 
после шести часов вечера 
она ничего не ест. Похуде- 
ла, но чувствует себя здо- 
ровой. И решила я после- 
довать ее примеру. Труд- 
но мне далось не есть пос- 
ле шести вечера. Ох, как 
трудно! Поесть-то люблю! 
Но пересилила себя! И те- 
перь забыла о своем дав- 
лении. 

Ем все — никакой диеты 
не соблюдаю — но понем- 
ногу! С утра не ем до тех 
пор, пока действительно 
не проголодаюсь. Завтра- 
каю часов в 10 — 11 (я пен- 
сионерка). Потом ем через 
каждые 2 часа (если хочет- 
ся). И так до шести вече- 
ра. Если перед сном захо- 
чется непреодолимо есть, 
пью сок или стакан кефи- 
ра. И все! Похудела, дав- 
ление уже не ощущаю во- 
обще! Благодать! Спасибо 
актрисе! Если кому-то по- 
может этот метод, буду 


рада. 
ЧИБИС А. В. 

«ЗОЖ»: А. В. попросила 
не давать ее адрес, ибо счи- 
тает, что вышеуказанный 
рецепт принадлежит той 
самой актрисе, имя которой 
она даже не запомнила... Но 
ведь помогло — это главное! 


ПРО СОЛИДОЛИ 
БАЛЬЗАМ ИЗОТОВА 


Пишет вам подписчица и 
на “ЗОЖ”, и на “Предуп- 
реждение”, правда, лишь 
со второго полугодия - 
слишком поздно узнала о 
ваших изданиях. У мужа на 
работе вестник выписывал 
сослуживец, и как-то муж 
принес мне всю подшивку 
за 1998-й год. Я ее внима- 
тельно прочитала, выписа- 
ла в тетрадь все рецепты 
из "Домашнего доктора”, 
все полезные, на мой 
взгляд, советы, Некоторые 
стала применять на себе и 
убедилась в том, что они 
работают! 


делала процедуру З -4 

раза, и трещин не стало, 

Теперь смазываю ЕВ 

филактики 1-2 раза 

д йаа лежала в больни- 
це с высоким сахаром а 
диабетик. Обратила вни 
мание на_одну больную 
женщину. Ее ноги от колен 
и ниже, включая ступни, 
были темно-красного цве- 
та и покрыты струпьями. 
Она перенесла инсульт. 
Разговаривать с ней было 
трудно. Что с ее ногами, 
она и сама не знала. Я по- 
просила мужа принести 
солидол. Посоветовала 
женщине смазывать ноги. 
Через три дня струпья со- 
шли, ноги порозовели, а 
через неделю приобрели 
нормальный цвет. Выздо- 
ровление шло на глазах, и 
вскоре мою подопечную 
выписали. Между прочим, 
ей было 86 лет. 

Сейчас я пью овсяный 
кисель Изотова “Русский 
бальзам”. У меня очень 
плохой и высокий холесте- 
рин. Через два месяца сда- 
ла анализы - все показате- 
ли дошли до нормы по вер- 
хней границе. Продолжаю 
пить. Раньше принимала 
лекарства, снижающие хо- 
лестерин — “Зокор” и “Ли- 
понор”. Стоят они теперь 
очень дорого: “Зокор” — 
1500 рублей, “Липонор” —* 
460. Это одна пачечка тет 
перь я просто не в состоя- 
нии их покупать. Да и эф- 
фект от применения изо- 
товского киселя ничем не 
хуже, если не лучше. 

Адрес: 693006, Южно- 
Сахалинск, пр.Мира, д. 
=: о кв. 64. Просве- 

вой Людмиле э 
евне. д Мефоди 

ЗОЖ”: По, 


» название которой сродни нашей рубрике — «За- 


Щитовидная железа отно- 
сится к органам внутренней 
секреции. Выделяя в кровьгор- 
мон тироксин, она принимает 
активное участие в регуляции 
обмена веществ. Если врабо- 
те щитовидки пошли сбои, то 
жди беды для всего организ- 
ма. Впрочем, есть и обратная 
СВЯЗЬ. Щитовидка весьма за- 
висима от работы других ор- 
ганов и систем, особенно по- 
ловых желез. Так, если ужен- 
щины больны яичники, то, как 
правило, больна и щитовидка, 
Это очень важно знать: можно 
лоб пробить, проводя лечение 
щитовидной железы, оставив 
при этом нетронутым хроничес- 
кое воспаление яичников— эф- 
фект будет нулевой: И напро- 
тив — лечение одновременно 
обоих органов быстро приво- 
дит к успеху. 

Особо важно помнить о щи- 
товике и при болезнях желу- 
дочно-кишечного тракта. Вви- 
духронической интоксикации 
этих больных органов, щито- 
видная железа всегда стра- 
дает в той или иной степени, 
и это надо учитывать при со- 
ставлении рецептов. 

Я очень часто наблюдал 
такие случаи, когда больные 
годами лечат щитовидку у 
эндокринолога, но совершен- 
но не обращают внимания на 
состояние желудочно-кишеч- 
ного тракта. Когда задаю воп- 
рос:«Почему» — мне отвеча- 
ют; «Ая на желудок не жалу- 
юсь. Там, вроде, все в по- 
рядк». То же отвечают и вра- 
чи, когда им задают подобный 
вопрос. А коли у больного нет 
жалоб, то кто же будет смот- 
реть его желудок, печень. 

‚Я, какправило, не верю боль- 
ному на слово, Хронические 


р, десятки лет не вы- 


Марена красна 
ИЕ р. я (корень) 


10230 ложку смеси на Л ста- 

кан воды, кипятить 15 мин 

настаивать 12 час ий 
н! 


фельдшер». В редакции «ЗО» скопи- 


Итак, у человека заболева- 
ние щитовидной железы, По- 
сылаю его для уточнения ди- 
агноза к эндокринологу: А 
дальше что? Врач назначил 
соответствующий препарат. 
Больной пьет его месяц, два; 
Одним становится лучше, дру- 
гим — нет. Но редко кто выз- 
доравливает на все 100 про- 
центов. 

Если у вас появились про- 
блемы с глотанием пищи, чув- 
ство давления в области шеи, 
повышенная раздражитель- 
ность, плохой сон, если «ска- 
чет» давление крови, бросает 
то в жар, то холод, обязатель- 
но сходите к врачу и проверь- 
те состояние щитовидной жез 
лезы: Еще лучше — к эндок- 
ринологу. Тем, что он назна- 
чит, пролечитесь месяц-два. 

Если до эндокринолога, как 
до Бога, не добраться, но ди- 
агноз установлен точно, или 
когда эффект лечения недо- 
статочен, самое время под- 
ключить средства народной 
медицины, которые приведу 
ниже. 

Собственно, речь идет о 
двух формах болезни, 

Зоб эндомический. На- 
блюдается там, где существу- 
ет недостаток йода в питье- 
вой воде. Здесь, вроде, все 
ясно: необходимо добавлять 
иодосодержащие препараты в 
воду для приема внутрь. Пе- 
риодическое употребление йо- 
дированной соли тоже дает 
хорошие результаты и служит 
прекрасным средством про- 
филактики. 

Диффузный токсический 
306. Он возникает на почве 
повышенного выделения гор- 
монов, Тут диапазон народных 
средств достаточно широк. 
1, Солодка голая (корни) 

г 


(корень) 


Мыльнянка 
40г 


Все смешать, взять 1 сто- 


2 ое Прием 
ь натощак 1-2 ста- 
зыздоровления. 
ЛЙ : 


но 


д 


2. Мелисса лекарствен- 
ная(трав)- 6 частей 

Валериана (корень) — 6 
частей 

Боярышник (плоды) — 4 
части 

Донник (трава) — 4 части 

Исландский мох — 4 части 

Девясил (корень) — 4части 

Хмель (шишки) — 5 частей 

Шалфей лекарственный 
— Зчасти 

Солодка голая — З части 

Все смешать. 1 столовую 
ложку смеси залить 250 гки- 
пятка, кипятить 15 минут, при- 
нимать по 1/2 стакана 3 раза 
в день за 30 минут доеды, 

3. Земляника лесная 
(лист) 

Репяшок (трава) 

Солодка голая (корень) 

Тысячелистник (трава) 

Цикорий (корень) 

Череда (трава) 

Душица (трава) 

Марена красная (корень) 

Спорыш (трава) 

Все взять в равных частях, 
смешать. 1 столовую ложку 
смеси с верхом на 1 стакан 
кипятка. Кипятить не более 5 
минут. Настоять 12 часов. 
Прием по 1/3 стакана З раза 
в день за 15-30 минут до еды. 
Курс 2-3 месяца. 

4.10-процентный ра- 
створ прополиса на водке 
по 30-40 капель в воду. 3 
раза в день’ за 30 минут до 
еды. Я назначал капли всем 
больным на 1 месяц, и не 
было случая, чтобы после та- 
кого лечения не становилось 
лучше, 

5.Лечение синим йодом. 
Прием начинать с 
1/2 чайной ложки 1 разв день 
через 30 минут после еды. По- 
степенно дозу увеличивать. К 
концу лечения (1 месяц) до- 
вести д0:7 чайных ложек на 
прием. Запивать обычным ки- 
селем. Этот метод лечения 
особо показан в тех случаях, 
когда зоб возникает на фоне 
диабета, 

6.Тибетский метод лече- 
ния черноплодной рябиной. 
Ни одно растение в мире не 
содержит такого количества 
иода, как она. Прием по 1 ста- 
кану свежих плодов с медом 
От 1д0 З раз в сутки — отлиз- 
ное лечение в самых упорных 
случаях. 

7. Чистотел; 1 столовую 
ложку травы на 200 мл кипят- 
Ка, настоять 4-6 часов, про- 
цедить. Прием по 1 /2 стака- 
На 3 раза в день за 15-30 ми- 
нут до еды в течение двух ме- 
сяцев. Одновременно этим 
Же настоем полоскать рот, за- 
капывать в каждую ноздрю по 


РЕ 


ЗАПИСКИ СЕЛЬСКОГО 


ЩИТОВИДКА 


ЬДШЕРА 


срока 
величивать. К концу 
УЕЗЕТЙЯ примерно брать ро 
процентов чистотела на 
процентов кипятка. Е 
"Вспомогательные спосо: 


бы лечения. 
а) 1 кг белого лука пере- 


молоть в мясорубке, сложить 
в марлевый мешочек (для 
нежной кожи — в мешочек из 
тонкой ткани), приложить на 
2 часа на область щитовид- 
ной железы, тепло укутать. 

6) 0,5 стакана перегородок 
грецкого ореха, 50 г измель- 
ченного прополиса, 200 мл 
спирта. Все смешать: Наста- 
ивать 2 неделив темном ме- 
сте. Принимать по 15 капель 
на воде З раза в день до еды 
в течение 2-х месяцев. 

в) Компрессы на область 
щитовидной железы из сырой 
морковной кашицы пополам с 
сырым листом болиголова 
пятнистого на 1-2 часа. Ис- 
пользовать рецепт периоди- 
чески. 

г) Ежедневные компрессы 
из коры дуба. 1 столовую лож- 
ку коры на 200 мл воды, ки- 
пятить 30 минту. Настаивать 
сутки. Компресс кладут на 
НОЧЬ. 

д) Хороший эффект дает 
дыхание по Бутейко или с 
помощью тренажера Фроло- 
ва в течение 3-х месяцев 
вкупе с одним из вышеука- 
занных терапевтических 
средств. 

Какой же из описанных 
способов — а можно было бы 
дать их и значительно боль- 
ше — выбрать больному для 
лечения? Любой хорош, но 
действие на разных больных 
разное. Если после 2-х не- 
дель лечения улучшений не 
видно, то нужно сменить спо- 
соб или средство. Читатель, 
наверное, заметил, что во 
всех методиках срок лечения 
установлен в два месяца. 
Это не случайно. При пра- 

вильном лечении избавиться 
от болезни можно полностью 
за указанный срок. Если это- 
го не произошло, то надо 
искать в организме какой-то 
Очаг инфекции или хроничес- 
кой интоксикации, который 
поддерживает болезнь щито- 
видки. 

Знаю и'еще способ лече- 
ния зоба спиртовым настоем 
мухомора, но я сознательно 
его не упоминаю. Мухомор 
исключительно ядовит, и не- 
зачем лечить щитові ядом, 
если можно обойтись абсо- 
лютно нетоксичным пара- 
тами. море 


Николай шти 


ыг 


...Но забыли МЫ, что осиянно 


ЪКО Слово ог земных т 
е 
Ив Евангелии от Иоанна т 


ОВО — это Бог, 
Николай ГУМИЛЕВ. 


«ЗОЖ». Георгий Нико- 
Лаевич, сколько. лет су- 
ществует ваш метод ле- 
чения и чему он обязан 
своим появлением? 

СЫТИН. Основы метода 
СОЭВУС начали заклады- 
ваться более полувека на- 
зад при очень нелегких для 
его автора обстоятельствах. 
Это были, по образному 
выражению поэта, «сороко- 
вые, роковые, военные и 
фронтовые». В 1943 году 
ваш покорный слуга нахо- 
дился в действующей ар- 
мии и получил тяжелую кон- 
тузию. Как результат — ог- 
раниченная подвижность, 
выпадение памяти... Коро- 
че, меня признали инвали- 
дом. А было мне в тот мо- 
мент чуть больше двадца- 
ти. И тогда-то на помощь 
пришло увлечение психоло- 
гией. Я начал вырабатывать 
свои лечебные тексты с це- 
ленаправленным воздей- 
ствием: на восстановление 
памяти, работоспособности, 
функции мышц... И что вы 
думаете — помогло, да еще 
как! 

‚ «ЗОЖ». То есть класси- 
ческое обращение-упрек 
пациента врачу «Исцели- 
ся сам!» в вашем случае 
не работает? 

ЇТИН. Не работает, по- 
я действительно 
исцелился, сам был 


М 


ном из его 


НОСТЬ В ТОМ, что я смогу по- 
могать другим людям спра- 
виться с болезнью. Коли- 
чество разработанных мною 
лечебных настроев стало 
расти. 

«ЗОЖ». Воздействие 
словом — один из самых 
древних способов лече- 
ния, известных человече- 
ству. Именно на мощном 
вербальном действии 
были основаны приемы, 
применяемые знахаря- 
ми: так называемые зак- 
линания, или заговоры. 
Есть ли определенное 
сходство между предла- 
гаемыми вами настроями 
и такого рода текстами? 

СЫТИН. Несомненно, оп- 
ределенное сходство меж- 
ду ними имеется. Я долго 
и тщательно изучал основ- 
ные приемы создания 
заговоров от различных не- 
дугов, применяемых в на- 
родной медицине. Их цели- 
тельная сила основана на 
ритме, повторах, звукозапи- 
си и других моментах, кото- 
рые способны оказывать 
особое воздействие на пси- 
хику человека. Это отнюдь 
не шарлатанство, как счита- 
лось еще недавно. Как из- 
вестно, психика и соматика 
теснейшим образом связа- 
ны между собой, и, воздей- 
ствуя на душу, можно исце- 
лять тело. Великий русский 
физиолог Павлов убеди- 
тельно доказал способ- 
ность речи влиять на 
подсознание человека, уп- 
равляющее физиологичес- 
кими процессами в орга- 
низме. Следовательно, с 


` помощью слова можно ока- 


ать целенаправленное 
я твие на эти процес- 


СЛОВО» 


Сытиным, но и присутствовала на од- 
обычных приемов. Она ви- 
дела пациентов, которые обращают- 
Ся в центр с самыми различными не- 
дугами, от эпилепсии и зоба до аде- 
номы предстательной железы. Ле- 
карств Георгий Николаевич не выпи- 
сывает никому, а помогает многим. 
Здесь, в руководимом им центре, 
главным средством терапевтического 
воздействия на пациента считают пра- 
ВИЛЬНО подобранные настрои на выз- 
доровление. Основа лечения — уни- 
кальный метод словесно-образного 
эмоционально-волевого управления 
состоянием человека, который сам ав- 
тор сокращенно называет СОЭВУС. 
Итак, академик Сытин лечит словом. 


сы, восстанавливать и уси- 
ливать функции внутренних 
органов, мобилизовать са- 
морегуляцию, 

Но вернемся к связи меж- 
ду древними заговорами и 
моими настроями. Целите- 
ли, врачевавшие словом, 
были лишены глубоких зна- 
ний о строении человечес- 
кого организма, функциях и 
взаимосвязи различных ор- 
ганов и систем. Поэтому за- 
говоры не могли носить 
конкретный, адресный ха- 
рактер. Вы бы никогда не 
встретили в них подобную 
Фразу: «В коже головы, лица 
и шеи, в мышцах головы, ли- 
ца и шеи, костях черепа, 
внутри головного мозга, во 
всей голове все кровенос- 
ные сосуды полностью рас- 
крыты...» Это из моего на- 
строя на понижение арте- 
риального давления, Имен- 
но современные медицин- 
ские знания делают метод 
СОЭВУС таким точным и 
действенным. 

«ЗОЖ». Существует та- 
кое понятие, как психо- 
аутогенная тренировка. 
Можно ли говорить о бли- 
зости этого понятия и 
ваших методов? 

сытин. Почему бы нет? 
Метод СОЭВУС базируется 
на целом ряде достижений 
как отечественной, так и 
зарубежной медицины, пси- 
хологии, физиологии, в том 
числе и на теоретических 
основах саморегуляции, |-] 
часто называю свою систе- 


время метод с отв 
пользуется при подг! 
космонавтов Ме =. 
спасения, 
олуона Правомочно ли 
сравнение ваша нат 
строя с молитвой? Суще 
немало мо- 
ствует ведь 
лений о возвращении 
здоровья, есть и святой 
— целитель Пателеи- 
“сытин. Молитва — не 
что иное, как прямое обра- 
щение верующего к свято- 
му заступнику или к само- 
му Господу. Я бы сказал, 
что такое сравнение непра- 
вомочно и некорректно. Но 
в основе любого настроя 
обязательно лежит вера в 
исцеление, и он призван ук- 
реплять связь человека со 
вселенной, а следовательно, 
и с Богом. е) 
«ЗОЖ». В восточной 
медицине используются 
специальные слова, так 
называемые мантры, 
способные придать опре- 
деленный настрой всему 
организму. Имеются ли в 
ваших текстах подобные 
ключевые слова? 
СЫТИН. Нет, я полагаю, 
что тексты настроев орга- 
низованы по другому прин- 
ципу. Но я совершенно со- 
лидарен с восточной 
философией и медициной 
в том смысле, что каждое 
слово несет некий заряд 
энергии, определенную вол- 
ну. Этим отчасти и объяс- 
няется его целительная 
сила. 


строев? 

сытин. Существует не- 
поколебимый закон приро- 
ды: если отсутствует разви- 
тие, начинается распад, то 
есть возможно либо движе- 
ние вперед, либо разруше- 
ние, третьего не дано. По- 


СЫТИН. Вне всякого со- 
мнения, У нас есть даже 
специальный настрой на 
здоровый образ жизни. Су- 
ществуют и особые тексты 
направленные на избавле- 
Ние от курения, алкогольной 
или наркотической зависи- 
мости. Мною разработаны 
настрои, способствующие 
уараплерию силы воли и 

еренности в себе. Мето, 
СОЭВУС помогает паа 
сохранить долголетие, жен- 
щине — красоту и привле- 
кательность, а мужчине — 
мужскую силу. 

«ЗОЖ». Побывав у вас 
на приеме, я убедилась, 
что в центр идут паци- 
енты с самыми различ- 
ными расстройствами, 
как психическими, так и 
соматическими. Были ли 
в вашей практике случаи, 
когда удавалось помочь 
безнадежным, казалось 
бы, больным? 

СЫТИН. Коль скоро вы 
коснулись психических за- 
болеваний, хотелось бы под- 
черкнуть, что нами достиг- 
нуты значительные успехи 
в лечении шизофрении. Из- 
вестно, что это крайне тя- 
желое, с трудом поддающе- 
еся терапии заболевание. 
Наши пациенты перестали 
нуждаться в медикаментоз- 
ном лечении и врачебной 
помощи. 

Вспоминается мне и та- 
кой случай. Много лет на- 
зад обратилась за помо- 
щью жена больного рассе- 
янным склерозом. Он был 
прикован к постели, страдал 
от тяжелых пролежней, к ко- 
торым привела полная 
обездвиженность. Надо ли 
говорить, какие муки испы- 
тывали этот пациент и его 
близкие. Откровенно гово- 
ря, я и сам не особенно ве- 
рил, что мои настрои помо- 
гутему. Однако спустя года 
полтора женщина вновь 
пришла ко мне и сообщила, 
что муж стал двигаться, 
‘даже выходить из дома. Те- 
перь, добавила она, мы хо- 
тим переехать в другой го- 
род, где никто не знает, в 
каком состоянии он нахо- 
дился. 

«ЗОЖ». Возможно ли 

совмещать действие на- 
строев с. приемом ме- 
дикаментозных средств? 
СЫТИН. Да, это допуска- 

и ряд наших пациен- 
о так и поступает 


на первых порах. Затем 
благотворное действие на- 
строев позволяет свести к 
минимуму прием лекарств 
или вовсе отказаться от 
них. 

«ЗОЖ», Требует ли 
пользование настроями 
специальной подготов- 
ки? 


СЫТИН. В этом нет не- 
обходимости. Одно из пре- 
имуществ метода СОЭВУС 
именно в том, что он досту- 
пен всем и всегда... Можно 
сделать запись нужного вам 
настроя и прослушивать его 
с помощью магнитофона. 
Это очень эффективный 
способ, и я обычно реко- 
мендую именно его. Мож- 
но проговаривать настрой 
вслух, допускается про- 
читывать его про себя — все 
зависит от вашего выбора, 
а также индивидуальных 
особенностей восприятия. 
Важно, чтобы нужный посыл 
поступалів мозг, а оттуда — 
в органы и ткани, тем самым 
способствуя их регенера- 
ции и оздоровлению. 

При прослушивании на- 
строя полезно активно дви- 
гаться, ходить. Те фрагмен- 
ты текста, которые особен- 
но нравятся и представля- 
ются наиболее нужными, 
рекомендуется повторить 
несколько раз. И, напротив, 
те фразы, которые вызыва- 
ют неприятие, раздражение, 
можно смело исключить и 
не пользоваться ими. Неко- 
торые настрои существуют 
в двух вариантах, так что 
каждый может выбрать бо- 
лее подходящий для себя. 

«ЗОЖ». В нашу дверь 
стучится третье тысяче- 
летие, в арсенале врачей 
появилось огромное ко- 
личество радикальных 
средств воздействия на 
человеческий организм. 
И тем не менее вы, Геор- 
гий Николаевич, по-пре- 
жнему остаетесь верным 
рыцарем Слова. С чем 
это связано? 

СЫТИН. Как и много 
столетий назад, словом 
можно ранить и даже убить, 
а можно поддержать и ис- 
целить. Слово — и гроз- 
ное оружие, и могучее 
средство воздействия на 
психику и весь человечес- 
кий организм. Ктому же, за- 
метьте, мои настрои неток- 
сичны, не имеют побочных 
эффектов и не причиняют 
никаких разрушений. Да, 
многие в наши дни отдают 
предпочтение скальпелю, 
Но я, как и встарь, выбираю 
Слово. 


‚..ПРОЖИВЕТЕ 


ДОЛЬШЕ 


Просто беда у нас с этим 
тренажером Фролова ТДИ- 
01. Многие думают: тре- 
нажер как таблетка, Купил, 
подышал пару-тройку дней 
— и все замечательно. 
Между тем это не так, Нуж- 
но изрядное терпение, 
чтобы достичь положитель- 
ных результатов. Хотя вер- 
но и другое: для кого-то 
тренажер в силу опреде- 
ленных обстоятельств мо- 
жет оказаться бесполез- 
ным. 

Вы знаете: у нас приме- 
нительно к раку есть руб- 
рика "Мы ничего не при- 
думываем”. Так, между 
прочим, и в случае с тре- 
нажером. Мы ничего не 
придумываем, а людям в 
своих письмах придумы- 
вать небылицы об успехах 
дыхания на тренажере тем 
более не имеет смысла, 

Тамара Рюганова из Ке- 
мерова (650099, Кемеро- 
во, ул. 50-летия Октября, 
д.15, кв. 129) прислала нам 
письмо, в котором расска- 
зывает о лечении отита — В 
этом плане у нее богатый 
опыт: долгое время мучи- 
лась с отитом сама: Вот что 
она пишет: 

“Уже около года пользу- 
юсь тренажером. Фролова, 
и все это время уши “мол- 
чат”, никаких неприятнос- 
тей. Может, и тренажер в 
этом “виноват”. Чем боль- 
ше с ним работаю, тем 
больше он мне нравится. 
Мечта лодыря: чтоб’ за та- 
кую маленькую работу та- 
кую огромную “зарплату” 
получать”. 

Или письмо Татьяны Ва- 
сильевны Смирновой из го- 
рода Чайковский Пермской 
области ( точный адрес в 
редакции). 

“Низко кланяюсь Влади- 
миру Федоровичу Фроло- 
ву. У меня отступила брон- 
хиальная астма, прошли 
боли в позвоночнике. На- 
деюсь распрощаться с по- 
мощью ТДИ-01 и с гипер- 
тонией. Для этого потре- 


лось великое терпе- 
0р8 й работа; работа над со- 
бой", 

т видите: терпение и 
о Много терпения! 
В этом плане поучителен 
рассказ капитана первоо 
ранга в отставке б 
санджанова из казани 
(ул. разрада д. 0 
кв. 42): 

“Я уже разменял вось- 
мой Расо В 1996 году 
попал в казанский гарни- 
зонный военный госпи- 
таль. Познакомился там} с 
бывшим боевым полковни- 
ком родом из Украины. Он 
рассказал мне чудеса про 
эндогенное дыхание и тре- 
нажер ТДИ-01, мол, теперь 
благодаря этому. тренаже- 
ру чувствует себя молод- 
цом, а многие болезни от 
него отстали. 3 

Не откладывая в долгий 
ящик, в декабре 1997-го я 
купил тренажер ТДИ-01 и 

декабря приступил к тре- 
нировкам. Не стану описы- 
вать подробностей освое- 
ния этого прибора. Встре- 
тилось достаточно трудно- 
стей, несколько раз’. был 
готов бросить занятия, но 
проявил характер и терпе- 
ние ( вот видите: характер 
и терпение — прим. Ред:): 
На сегодняшний день я 
дышу эндогенно. Напря- 
женные дни ( 1 год 5 ме- 
сяцев) остались позади. В 
результате я избавился от 
многих своих болячек: га- 
стрита, изжоги, бронхиаль- 
ной астмы, головных болей, 
сердечной аритмии, улуч- 
шилась память и что тоже 
немаловажно — год как по- 
терял всякий интерес к ал- 
коголю. И все это без ле- 
карств, без врача, без боль- 
ниц, практически самосто- 
ятельно в домашних усло- 
виях”. 

Вот так вот, друзья. Ос- 
тается только присовоку- 
пить к читательскому мне- 
нию наш постоянный девиз 
: "Дышите по Фролову — 
проживете дольше”. 


Москвичи могут приоб 
по адресу: Армянский пе! 


чить тренажер по почте, следуе предвај 
но выслать соответстве А 


нно 


60 


станет ясно, что Рубрика эта е 


сутствовать в вестник. е. 


В наше распоряжение час- 
тенько попадают американс- 
кие материалы: «Стресс мо- 
жет уменьшить Способность 
организма к уничтожению 
предраковых клеток. Таким 
образом, эти клетки получа- 
ют возможность дальней- 
шего физиологического 
развития и начинается он- 
кологическое заболевание. 
По мнению Дэйвида Шпи- 
геля, профессора из Стен- 
фордского Университета, 
стресс Способствует раз- 
растанию опухолевой тка- 
НИ...», 

Если исходить из мнения 
профессора Шпигеля, то, 
вероятно, львиная доля на- 
селения России должна 
страдать раком: стрессы, 
как ветры, реют в российс- 
кой атмосфере. 

Или читаем: «Австралий- 
ские исследователи рака 
пытаются использовать в 
борьбе против него морс- 
ких двустворчатых моллюс- 
ков, известных под названи- 
ем мидии Липринолы». Гос- 
поди, еще и мидии! Веро- 
ятно, процентов 50 нашего 
населения, особенно в глу- 
бинке, и понятия не имеют 
об этих мидиях. 

'Авотеще: «Действие Оме- 
га-3 жирных кислот, содер- 
жащихся в рыбе и других 


продуктах моря, помогает 


нижать скорость роста зло- 
ественных опухолей: 
ди лиц, потребляющих 
у не реже 2-х раз в не- 


езы — на 30 


Можно было бы до бес- 
конечности продолжать в 
ПОдобном духе, но дело в 
том, что и американцы, уко- 
торых, казалось бы, все есть 
для профилактики рака, по 
крайней мере в той степе- 
ни, в каковой они видят эту 
профилактику, страдают от 
ЧУмы ХХ века не менее рос- 
сиян. То есть очень может 
быть, что рак — это нечто 
большее, нежели следствие 
образа жизни. Естьи какие- 
то. иные причины его гло- 
бального развития в Циви- 
лизованных странах. Любо- 
пытно в Этом плане письмо 
из Приморского края 
(691519, Приморский край, г. 
Уссурийск, ул; Суханова, 44, 
кв. 46. Ф. Пронина): 

«Вы часто упоминаете, что 
некоторые подписчики не- 
довольны освещаемой 
вами проблемой рака и как 
бы извиняетесь за эту руб- 
рику. Хочу сказать этим са- 
моуверенным людям: пусть 
не кощунствуют. Этот да- 
моклов меч висит над каж- 
дым из нас. 20’лет назад от 
скоротечного рака подже- 
лудочной железы умерла 
моя подруга. Это была цве- 
тущая молодая женщина, 
фанатично следившая за 
своим здоровьем... В кол- 
лективе, изкоторогоя ушла 
на пенсию, трудилась такая 
же. молодая оптимистка: 
через три месяца мне со- 
общили, что она умерла от 
рака матки... И низкий вам 
поклон за то, что меры про- 
филактики и борьбы с РОШ 
коварным недугом вы бук- 
вально вдалбливаете в со- 
знание людей. Вестник де- 
лает великое дело, воору- 
жая людей знаниями для 


есть лет назад моей 
ого, али операцию 


орьбы сострашной болез- 


рить, а крича 


году у нее увеличились под- 
мышечные лимфоузлы. Она 
ходила по врачам полгода, 
и те относили это за счет 
неведомой инфекции, кото- 
рую даже не пытались Ус- 
тановить, Наконец я заста- 
вила ее пойти к онкологу. 
Сейчас она прооперирова- 
на по поводу рака левой 
молочной железы с мета- 
стазами в лимфоузлы. Вот 
такая онкологическая на- 
стороженность у поликли- 
нических врачей! То есть 
правильно написала вам 
женщина: «О’раке не писать 
надо, а кричать!» 

И мы продолжаем это де- 
лать, отдавая в основном 
дань методике лечения рака 
смесью водки с подсолнеч- 
ным маслом. Мы много раз 
писали: это, увы, не стопро- 
центный метод. Такового 
пока вообще нет, и неизве- 
стно, появится ли он когда- 
нибудь: слишком индивиду- 
альна и коварна эта бо- 
лезнь, 


КАЗАЛОСЬ, 

ВСЕ БЫЛО ХОРОШО 

Прочитала в вестнике 
«ЗОЖ» № 14 материал Н. 
Шевченко, в котором гово- 
рилось о том, что лечиться 
нужно долго, и не следует 
преждевременно считать, 
«что все позади»: это с ко- 
варным раком не пройдет. 
Так случилось с моей зна- 
комой, о которой я писала в 
«ЗОЖ» еще в 1997 году в 
письме «Осторожно, родин- 
ка». Моя знакомая лечилась 
смесью водки с маслом 2 
года. В основном соблюда- 
ла диету, хотя Небольшие 


и 
Было это в июле 198 Гоа: 


0 — вит 
воспаление легких, оврдоге 


слабинку, чтобы вернуться» 
И он вернулся, но уж ў 
кой сильный И агрессив 
что не убоялся водки сма 
лом. А может, он к этому 


тировался? _ 
ению адап . 
Результат: в июле этого 


года моей знакомой не ста- 


ло. И ничего у нее не боле- и 


ло, ощущала только сла- 
а как-то сразу сдалась. 
Говорила: «Не вылезти 
мне». Возможно, покайся 
она, попроси У Господа про- 
щения за свои грехи и ис- 
целения, то, может, была бы 
и жива. Очень хорошо об 
этом пишет С. Лазарев в 
книге «Диагностика кармы». 
Он утверждает, что все бо- 
лезни — от нашей непра- 
вильной жизни: злобы, не- 
нависти, зависти, поклоне- 
ния вещам и деньгам... На- 
верное, так оно и есть: мало 
мы занимаемся очищением 
души, молитвой. Чистим 
только тело, да и то леним- 
ся. А знакомая моя так мне 
и сказала: «Какое покаяние! 
Каждый день ко мне прихо- 
дят соседи со своими бе- 
дами и невзгодами. Как не 
осудить во всем этом вино- 
ватых». Книгу Лазарева чи- 
тать она отказалась. 

Адрес: 141800, Дмит- 
Ров, Моск. Обл., ул. Ко- 
марова, д. 4, Петуховой 
Элле Гавриловне. 

жж 

Да, то, что смесь работает, 

— ЭТО точно. Нам прислала 


а опухоль, с 
шеи Образо- 
СЬ шише 
Стигла величуки (Одна до- 


Ы другие 4 —5— 


ИЧИНЫ большой 


: уменьшилась и большая 


а, смесь работает, Нам 
пишет Е.ф. Маховик из по- 
селка Фабричный Примор- 
Ского края. Пространное ее 
письмо Заканчивается сле- 
дующим образом: «Я испы- 
тала много Средств — ке- 
росин, мочу, чистотел, манч- 


журский орех, чагу. Но ду-. 


маю, что жива я благодаря 
водке с маслом». 

Кстати, и об этом мы тоже 
писали не однажды, удиви- 
тельная эта смесь водки с 
маслом работает не только 
при злокачественных опухо- 
лях. Вот что, например, со- 
общает Агафья Афанасьев- 
на Татарковская из Север- 
ной Осетии (362039, Север- 
ная Осетия, Владикавказ, 39, 
Ул. Калинина, д. 64, кв. 16): 

«Пью смесь 30+30 с 6 
Февраля 1999 года. Благо- 
даря смеси избавилась не 
только от холецистита, но и 
куда девалось мое высокое 

давление — стало 110/60. 
Чувствую. себя очень хоро- 
шо. Улучшилось состояние 
нервной системы. Прежде 
жила на уколах, особенно 
много кололи димедрола. 
Ягодицы` все были в шиш- 
ках. На ногах проступала 
синяя паутинка сосудов — 
стыдно было выйти без чу- 
лок. А сегодня терапевт 
Джанаева даже не повери- 
ла, дважды осмотрев мои 
ноги — все чисто. Груди 
были твердые — прощупы- 
вались какие-то комочки. 
Несколько раз проходила 
УЗИ — говорили: ничего 
страшного, все доброкаче- 
ственно. После того, как 
несколько. месяцев пропи- 
ла смесь, груди стали мяг- 
кими, без комков, УЗИ пока- 
зало опухоль в двух местах 
меньше спичечной головки, 
Когда я сказала врачам, что 
принимаю смесь, они пере- 
глянулись...». 

На этом можно было бы 
егодня поставить точку. 
ко приходится повто- 
что смесь помогает не 
И очень многие лю- 
есуются други- 


поместить в эмалированную 


НИЧЕГО НЕ ПРИДУМЫВАЕМ. А НАШИ ЧИТАТЕЛИ 


способами. При этом мы 
ничего не придумываем, 
а нашим читателям при- 
думывать что-либо нет 
Никакого смысла. 


ОТЕЦ ПРОЖИЛ 
ЕЩЕ 22 ГОДА 

Давно хотела написать 
Вам и поделиться рецептом 
Лечения рака легких. Мой 
отец заболел в 60 лет. Его 
долго лечили, но силы его 
уходили. Он потерял аппе- 
тит, похудел, и врачи пред- 
ложили нам, его детям, 
взять его домой. Сказали, 
что больше месяца он не 
проживет. На наше счастье, 
меня послали в Москву, в 
командировку, и там я 
встретила очень хорошего 
человека, профессора, док- 
тора медицинских наук, ко- 
торый дал мне рецепт. Вот 
он: 

Собрать картофельный 
цвет, высушить в тени, что- 
бы не попадали солнечные 
лучи и цветки не касались 
друг друга. Высушенные 
цветки заваривать, как чай: 
1 ст. ложку на 0,5 л кипят- 
ка, настоять, пока не'осты- 
нет, процедить и выпить в 
течение дня по 1/3 стака- 
на за 20-30 мин. до еды 3 
раза в день. Каждый день 
заваривать свежий отвар. 
Запивать можно молоком 
или компотом, так как этот 
отвар противный. Пить че- 
тыре месяца, потом пере- 
рыв месяц и еще пить три- 
четыре месяца. 

После месяца лечения 
мой отец захотел есть. Ему 
нравился даже простой 
ржаной хлеб, немного под- 
соленный. Появилась сила, 

Через четыре месяца мы 
поехали с ним в больницу. 
Врачи узнали его и были 
очень удивлены. На УЗИ 
обнаружили только рубцы. 
Они спросили, чем он ле- 
чился, и попросили рецепт. 
Отец мой прожил после 
этого 22 года. Умер он в 82 
года от того, что упал и сло- 
мал тазобедренную кость. 

В перерывах между при- 
емами отвара в течение 
месяца он пил травы; 

1) Березовые почки — 100 
г; 2) сосновые почки — 100 
г; 3) лист подорожника — 
горсть; 4) тысячелистник — 

горсть; 5) крапива — горсть: 
6) шиповник — горсть; 7) 
зверобой — горсть. Все это 


посуду, залить тремя литра- 
ми холодной воды и кипя- 
тить на среднем огне 1 час, 
после чего отвар закрыть и 
оставить на 24 часа. Затем 
процедить через марлю в 
стеклянную посуду и доба- 
вить туда: 8) мед — 850 г; 9) 
протертый алоэ — 0,5 л; 10) 
коньяк — 1 л (или чистый 
спирт — 0,5 л); 11) полынь 
— 1/2 флакона; 12) чагу — 
1/2 пол-литровой банки. 
Все это тщательно переме- 
шать и поставить в темное 
прохладное место на трое 
суток. Пить 4 раза в день за 
15-20 мин. до еды по 1 ст. 
ложке. 

Адрес: 607800, Ниже- 
городская обл., г, Луко- 
янов, ул. Куманева, д. 11, 
кв. 5, Мартьяновой Ва- 
лентине Ивановне. 


Я ЛЕЧИЛА МУЖА 
КЕРОСИНОМ 

Я прочитала о замеча- 
тельных методах лечения 
Шевченко (смесь водки с 
подсолнечным маслом) и 
Тодика (керосином с зеле- 
ным грецким орехом). Люди, 
далекие от медицины, ищут 
и находят, а почему-то вра- 
чи, дающие клятву Гиппок- 
рата помогать людям, быст- 
ро сдаются и не всегда бо- 
рются до конца за жизнь 
людей. Мало кто из врачей 
знает о вестнике, а им быв 
первую очередь пригоди- 
лись народные средства. 

В одном из номеров га- 
зеты прочитала небольшую 
статью о методе лечения 
керосином некоей Паулы из 
Польши. Вот об этом мето- 
де я хочу рассказать попод- 
робнее. 

В 1987 году моему мужу 
сделали операцию по пово- 
ду язвы желудка. Хирург 
меня заверил, что это была 
язва желудка и больше ни- 
чего. В 1988 году мужа сно- 
ва положили в больницу, 
разрезали и зашили. Когда 
я спросила хирурга, что с 
мужем, он сказал: «Рак. Все 
ИМ «съедено» и жить мужу 
осталось с месяц, а то и 
меньше». Я позвонила сес- 
тре в Москву — она мне 
прислала метод лечения 
рака керосином по мето 
Паулы. 27 

Надо взять чистый авиа- 
Ционный керосин без при- 
месей, дистиллированный 
при температуре 100 граду- 
Сов. Я очищала керосин в 
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лаборатории. Можно И: 
тровать через активиров 

й уголь. 

а 1/3 м 
теплой воды (или чая); 1 ч: 
ложка меда, 1 ч. ложка ке- 
росина. Все хорошо разме- 
шать и выпить за 15-20 ми- 
нут до еды, З раза в день. 
Пить 12 дней, пока не зак- 
репится лечение. В начале 
приема может быть рвота. 

Во время лечения нельзя 
применять никаких лекарств 
и спиртного (особенно), не 
курить. н. 

Я брала авиационный ке- 
росин без примесей, очища- 
ла в лаборатории и поила 
мужа: заваривала свежий 
чай, брала 1/3 стакана воды 
с заваркой (горячей, но не 
сильно), 1ч. ложку медаи 1 
ч. ложку керосина, разме- 
шивала и двала пить мужу. 
Когда мы привезли его из 
больницы, он не мог уже 
вставать. После двух недель 
приема керосина с медом 
он вышел на работу. Чув- 
ствовал себя прекрасно, но 
пить лекарство продолжал. 
Пил 8 недель, потом сдела- 
ли перерыв. Сдали анали- 
зы крови — они были пре- 
красные. 

Потом он захотел поехать 

в профилакторий (а надо 
было снова повторить курс 
лечения). Я дала ему керо- 
син и мед на курс, взяла с 
него слово, что он будеттам 
пить эту смесь. Но оказа- 
лось (это выяснилось по- 
том), он вместо смеси пил 
коньячок, хотя я его строго- 
настрого предупреждала... 
Да и время было уже упу- 
щено... 23 апреля 1989 
года его не стало. 

И все-таки, вместо 3-4-х 
недель, обещанных врача- 
ми, он прожил почти год, ра- 
ботая. Курить он таки не 
бросил, диеты не соблюдал, 
работал до последнего, 
только дней за 10 после- 
дних слег. Поэтому, я думаю, 
если соблюдать все нехит- 
рые методы лечения, да 
еще соблюдать диету по 
Шевченко, то человек будет 
жить. 

Кто воспользуется этим 
Методом лечения, желаю 
здоровья. Напишите, помо- 
жет вам или нет. 

Адрес: 189640, Ленин- 
градская обл., г. у 
Рецк, Приморское шос 
се, 269, кв. 48, Серг 
вой Ирине Николаевне. 
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ности, то 1 стакан в день А если!вам уж очень ХОЧет= столовую ложку растительно ©СЛИ ОН не с вашей грядки м 
сока из свежей капусты и ся картошечки, то запекайте ^^ масла. Это поможет Т очень много нитратов” ет 
употребление сырой, с дет- ве с кожурой, посыпьте круп- приела., полиарт м А теперь что исо Е 
ский кулачок, свеклы, на- ной солью, обмакните в мас. теохондрозе. П, ртрите и ос- шать. Капусту в ху 1 
тертой ‘на терке с добавле- лицеи улыбнитесь перед А Уре 2594 Бс 


Я хорошо знаю, что такое 
сахарный диабет. Он у меня 
уже 20 лет. Это с тех пор, 
как его обнаружили, а 
олько он у меня на са- 
м деле — даже не подо- 
ю. Живу я в городе 
что в Амурской облас- 


шая чистая слюнка, синови латах В МОРКОВЬ са 
МНЕ ПОМОГАЕТ ЛАВРОВЫЙ ЛИСТ “> принимала и ЛЬ Получается 
. р 


У. Через такая схема: ут- 
В! 10] 
много литературы по диа- Ш Сдала анализ, и летка ичка, 8 11.00 — таб: 
ББ все рекомендации, ед. снизило» а 8р с 20 летка. Д ужином таб- 
пробовала на себе. Вот, на: маб, КОГ Да чувствую, ‘что ро- в Мне 71 год. Еще работаю, 
пример, рецепт, как пони- сахара поднимае школе. Техничкой Я 
зить сахар в крови, рринимаюсь за настой ЕЯ В делаю гимнастику по 
5 г лаврового листа зава- ато листа! 25 минут. Подъем с ику 
рить 300 п кипятка в термо. бету давно Узнала; что диа. Очень мно хожу. У меня 
се и оставить на сутки. По- Жал м нужно на Голодный соба ка, и мы В 
том пить по 50 г за 30 ми- о ОК Утром съе 1 ем два раза 5 сте гуля- 
нут до еды. Настой может КУ сухой гречки Ем Ром — по часу не! 
вызвать кровотечение. Если Е е утро. часов ее да мне говор“ 
такое случится, то тогда нуж- ВЫМОЮю гречк В утра нас рят, 
дануж. речку ти 
(НО ПИТЬ ПО 1 ст. ложке так- (10СЬ, жую, жуки Пока мо захочу ет в 
со и ет а, Перешла ин Кстати, мно 
: № , по «ман і з 
Х 00 50 г день, сей ИНИЛ» — по 3 Ас5ревают ом 


М1. > 


ах. Хорош нежирный 
порог, Ешьте тогда, когда 
У ЗӘХотите, а если нет 
А, Устройте такое 


712 часов дня ф 
яблоко, груши, ЗурРУКТЫ — 
> хофрутк ру! Зимой 


`су- | лактики и лечения евма- 

и Е артрита ч их 
. е — полифенолы 
сэв салаты супы из ячне- чрезвычайно В ан- 

‚ ОВСЯНОЙ и рисовой иоксиданты, замедляю- 


аждый салат добав- 
ляйте хоть 1 столовую лож- 
ку зеленого горошка. 
На ужин — творог, про- 
| Стокваша, кефир с 1 чайной 
| ложечкой меда. 
То есть, всего понемно- 
гу. И что очень важно — хо- 
пащенеко пережевывайте 
Любой сбор трав, кото- 
рый применяется при са- 
харном диабете — 2 столо- 
на 0,5 л кипят- 
принимать три раза в 
день перед едой. 

не знаю состояния ва- 
шего организма и не мо 
конкретно советовать сбо- 
ры , однако найти их можно 
в любом лечебнике, а так- 
же в материале Николая 
Николаевича Штаба, опуб- 
ликованном в вестнике 
“ЗОЖ” № 11/12 за 1999 год. 

Наконец, последнее. Мы 
до сих пор говорили о 
теле. А теперь немного ‘о 
душе. Если хотите сохра- 
нить здоровье, то примите 
такие правила: 

1.Жизнь прекрасна и 
удивительна, даже если она 
трудна. 

2.Лучше меня, моложе 
меня, красивей меня ушли 
в мир иной, а Господь дает 
мне радость лицезреть этот 
мир и жить в нем. Чаще 
улыбайтесь (еще раз напо- 
минаю об этом). При улыб- 
ке срабатывают лицевые 
мышцы, организм выделя- 
ет эндорфины. Без них мы 
— нечеловеки. 

3. Вы не одиноки. С вами 
Бог и хорошие люди. 


Клара ДОРОНИНА. 


воспалительные средства, 
а при тяжелых формах — 
стероидные гормоны. 

о мнению группы уче- 
ных из Кливленда, правиль- 
но подобранный рацион и 
несколько чашек зеленого 
чая в день способны помочь 
скомпенсировать это тяже- 
лое заболевание, 


ДОРОГУ 
РАСТИТЕЛЬНОЙ ПИЩЕ! 
Миллионы и миллиарды 

ежегодно тратятся на рек- 
ламу, чтобы поддержать 
мифы, приносящие огром- 
ные доходы, о различных 
пищевых продуктах. Одна- 
ко наука находит все но- 
вые факты, подтверждаю- 
щие пользу, приносимую 
растительной пищей. Кро- 
ме того, фрукты и овощи 
вкусны и просты в приго- 
товлении. 

Все мы смертны, но, по- 
скольку все там будем, не 
стоит торопиться. Правиль- 
но построенный рацион 
помогает уменьшить риск 
развития сердечно-сосуди- 
стых заболеваний, некото- 
рых видов рака, диабета, 
удара и остеопороза. В раз- 
вити ожирения, повышен- 
ного уровня холестерола и 
гипертонии повинна в пер- 
вую очередь неправильная 
система питания. 

Люди, которые придер- 
живаются вегетарианской 
диеты, меньше болеют, 
реже прибегают к услугам 
медицинских учреждений 
и принимают значительно 
меньше лекарств, чем те, 
кто потребляет продукты 
животного происхождения. 


НЕ ПРЕЗИРАЙТЕ 
КОНСЕРВЫ! 

При консервировании 
овощи и фрукты подвер- 
гаются воздействию высо- 
ких температур, и поэто- 
му многие диетологи счи- 
тают, что их питательная 
ценность не идет ни в ка- 
кое сравнение со свежими 
продуктами. Действитель- 


ете’ Чай и кофе не пью. Са- 
хар, варенье не ем, соле- 
ное — тоже. Иногда позво- 
ляю себе соленый огурчик. 
| © питанием тяжело: Живу на 
_ пенсию, да и на небольшой 
заработок — 200 рублей. Но 

3 не обижаю. Люблю 
ак все соседи 
родные. То ягоды 


| Заставляет сидеть на ди- 
4 


но, многие ценные веще- 
Ства, в частности, витамин 
С, разрушаются при кон- 
сервировании. Однако уче- 
ные убедительно доказали, 
что во многих случаях кон- 
сервы сопоставимы по пи- 
тательной ценности со све- 
жими и замороженными 
продуктами, а иногда зна- 
чительно превосходят их. 

Этот кажущийся пара- 
докс может быть вызван 
многими причинами. 
Прежде всего консервиро- 
ванию и заморозке обыч- 
но, подвергаются полнос- 
тью зрелые плоды сразу 
после сбора. С теми про- 
дуктами, которым пред- 
стоит долгий путь по же- 
лезной дороге, дело об- 
стоит иначе. Кроме того, 
консервированная тыква, 
например, содержит в 
двадцать (!) раз больше 
витамина А, чем свежая. 
Это связано с тем, что вы- 
сокотемпературная обра- 
ботка освобождает бета- 
каротин (провитамин А) от 
протеина, с которым он 
связан изначально, и пе- 
реводит его в легкоусвоя- 
емую для организма фор- 
му. 

ч бо- 
бовые по питательной цен- 
ности не уступают приго- 
товленным в домашних ус- 
ловиях. Открывая такие 
консервы, старайтесь не 
выливать жидкость, в кото- 
рой варились бобы, а ис- 
пользовать ее для приго- 
товления блюд. Отвар со- 
держит ‚растворимую клет- 
чатку, минеральные веще- 
ства и тиамин (витамин В). 
При этом следует учиты- 
вать, что, как правило, в 
нем имеется довольно мно- 
го соли. 


В ВАШЕМ РАЦИОНЕ 
ЕЩЕ И ГУБНАЯ ПОМАДА 
Практически каждая жен- 
щина не выходит из дома 
без слоя помады на губах. 


ратно накладывать заново. 
Давайте проследим, куда 
исчезает помада с наших 
губ и где она остается. На 
кофейной чашке, на ворот- 
ничке приятеля, но боль- 
шей частью — в нашем 
собственном желудке. 
Итак, если вы пользуе- 


Вместе с вами прогулку по 
«Натуральная иги с ло страницам ам 


ала Елена П 


е иканско га 
ЕРСКАЯ, 0 ЖУрнала 


сианизол (кон 
Рокси! в последню 
редь, красители, получен. 
ные из смолы. Дебра Линн ) 
Дэдд, автор книги « Г 
дом — моя крепость», и ряд. . 
других авторов, УИ 


тают 
ытовой химии, счи 

помаду наиболее вредным 
видом косметических 


средств, 1 
ЧУДЕСНЫЕ СВОЙСТВА 


ЕЛЬНОГО ЗЕРНА 

60—90 процентов по- 
лезных питательных ве- 
ществ и микроэлементов, 
которые входят в состав 
пшеничного зерна, сосре- 
доточены в зародыше и 
оболочке. В процессе при- 
готовления белой муки 
высшего сорта эти цен- і 
нейшие части зерна уда- 
ляются и выбрасываются. 
Поэтому в цельнозерно- 
вой муке по сравнению с 
обычной белой 

• в четыре раза больше 
клетчатки 


• в два раза больше 
меди 

• в шесть :раз больше 
магния 

• в три раза больше ка- 
лия 

• в два раза больше се- 
лена 

• в четыре раза больше 
цинка 


• в двадцать (!) раз боль- 
ше витамина Е. 

А также значительно 
больше 

• лиганов 

• фенолиевой кислоты 

• фитиновой кислоты 

• токотриенолов 

Выводы делайте сами. 
При этом вспомните хотя 
бы о лечебной диете №7 
Кацудзо Ниши, которая на 

процентов состоит из 

цельных зерновых: 


ГРЫЗИТЕ МОРКОВЬ 
ПОЧАЩЕ 


Согласно данным отде- 
ла гинекологии Нью-Йор- 

университета, 
включение в рацион мор- 
кови и других продуктов, 
богатых ета-каротином 
— природным веществом, 
которое превращается в 
организме в витамин А, 
действительно может дать 
Защиту против грибковой 
инфекции. Как показыва- 
Ют исследования, клетки 
вагины женщин, по 
ных грибковой’ ин 
ей, 


›МАШНИЙ ДОКТОР 
х Простой рецепт 2. Возьмите 250 г меда и 


ожога 250 г топленого сливочно- 

Облить ожог холодной ГО масла, Растопите на пли- 

водой и быстро приклеить ТОЧКе, покрошите туда про- 

О Әт скорлупы сырых Полис размером с голуби- 
—в 


свое время этот Ное яйцо. Мешайте, пока 
Рецепт мне очен 


Компресс 
из тертых яблок 
от полиартрита 


ату- 
ь приго- прополис не расплавится. ержалась темпер 

Дился. В 1967 году Е Лекарство готово. Пить 3 9 предусов, она бреди- 
и ла два года. Мы Раза в день по 1 десертной ла. После этого не могла 


О переехалигиз ИЛИ столовой ложке, пред- 
Курган и жили варительно хорошенько 
перемешав лекарство, так 
как более легкое масло НО 
на табуретку будет вверху, а более тяже- 
а проснулась, ЛЫЙ мед — внизу. 
ТЬ с постели, З. Возьмите равные час- 
ереться о та- 


ти сока моркови, красной Я ставила в 
А3) го диска, 
буретку, но попала рукой свеклы, черной редьки. На ея и она на руках 
т прямо в кастрюлю с горя- 0:5 л этого сока добавьте ЕЙ едвигалась, опираясь на 
чей кашей. 100 г водки. Пить 3 раза в р 


Рядом стояло ведро с 


день по 1 ст. ложке. 
холодной водой. Я быстро 


Советую пользоваться ©@ так. 


Три года назад, прид? 
домой, застала маму 87 
сознания. Восемь дне 


стоять на ногах — расути 
коленные суставы, ОПУХЛИ 
ги. Врачи поставили ди 
агноз: полиартрит и заяви- 
ли: «Она обречена на по- 
стельный режим». Болезце 
усугубилась сдвигом позво 


их спинки. Вылечила же я 


суставы (я не мог, 
в руках ложку, не. 
стегнуть пуговицу, 
встать на Ноги), мне 
из фланелевой тканих 
ной прослойкой нару 
ки до плеч. И такую же 
струкцию — на ноги, | 
жут суставы этим ср 
и быстренько иху 
Лечилась два мес 
Прошло 27 лет, Ни ра. 
больше суставы не болели 
Врачи не верят, что таким 
методом можно 
полиартрит. Поскол 
у меня был Запущен, 2,09 
шлось сразу прибегнуть к 
такому жесткому методу. 
И еще Закирова из 
Норильска просила помочь 


вылечить — 


Ополоснула ее руку, разби- 
ла несколько сырых яиц, 
Отодрала ленточками от 
скорлупы пленку и прикле- 
ила плотно к руке и паль- 
чикам малышки: После это- 
го Лена уснула. А вечером, 
Когда проснулась, сама ста- 
ла отдирать присохшие 
пленочки, а от ожога ника- 
ких следов не осталось. 
Только в одном месте меж- 
ду пальчиками, где плохо 
приклеилась пленка, обра- 
зовался волдырь. 


первым рецептом — он 
действует быстрее всех. 


Семеновне. 


Как избавиться 


ОТ потливости рук 

Средство, доступное 
всем. Если потеют руки 
или ноги, возьмите кани- 


И насыпьте на потеющие 
Второй случай был уже места, на ноги наденьте нос- 
здесь, в Приморье, со вто- ки, а утром смойте все хо- 
рой дочкой. Она нечаянно лодной водой, Две-три 
вылила на колени стакан с процедуры — и проблема 
кипятком. Я проделала все исчезнет 

то же самое — от ожога Адрес: 692800, При- 
даже красноты не осталось. морский край, пос. Арте- 
На следующий день она мовский, ул. Степановс- 
уже пошла в садик. кая, 8, Гапиенко Вален- 

Рецепт простой и очень тине Степановне. 


Й адо - 
эффективный, только н От камней 


все это делать очень быст- | 
ро. в желчном пузыре 

Адрес: 692430, При- Взять 2 кг куриных желуд- 
моский край, г. Дальне- ков, удалить внутреннюю 
горск, ул. Строительная, пленку, промыть ее, хорошо 
57-23, Торбиной Евдо- высушить, истолочь в ступ- 
ке или размолоть в кофе- 


кии Ивановне. 
молке. 1 ст. ложку этого 
Это все — пора залить ааай 
пива. Оставить на ночь. Ут- 
1 блабронҳита. чи- ром подогреть и выпить теп- 
Ня осина, всыпьте лым весь стакан натощак. 
ЕР жки соли, же- Потом лечь с грелкой на 
Шот. ОНЯ (если желчном пузыре на 30 ми- 
еее о = ет много, от- нут. Этого порошка хватит 
осина буд те бутылку в примерно на 7 раз. Если 
До во- камни крупные, повторить 
Е ша и кипяти- через 10’дней всю проце- 


| го- дуру. 
са. Лекарство Многие мне говорили, что 


1 ч. ложку ‘вылечились с помощью 


ОЖ 392018, г. там. 
Краснодонская, 
ной, Любови 


от эндометриоза, Могу по. 
Терла яблоки, расклады- 


вала их на подготовленную, 
а ю в несколько 
Адрес: 659240, Алтай- СЛОженну НЫ 
Й й слоев ткань размер 
ский край, Кытманово, Ете) 
объему колена и быстр 
ул. Комсомольская, 46, Я О 
Любимовой Екатерине Обкладывала этой 
колено. Потом бинтовала и 
сверху покрывала шерстя- 
ной тканью. Компрессы де- 
лала месяца три. Прихожу 
однажды, а мама стоит на 
костылях, и сгибает колено. 
Сейчас она уже ходит, на 


костылях, правда, но на боль 
фоль, разотрите в порошок в суставах не жалуется. Со- 


ветую попробовать. 


Адрес: 330035, Украи- 
на, г. Запорожье, пр. Ма- 
якоЕского, 5, кв. 2, Мань- 
ковской Раисе Ивановне. 


Жесткий, 

но эффективный 

рецепт 

ДЛЯ страдающих 

полиартритом 

Многие страдающие по- 
лиартритом взывают о по- 
мощи. Этим рецептом я 
вылечилась сама. 

Нужно взять уксусную эс- 
сенцию 70% — 150 г. Из- 
мельчить пачку лезвий, са- 
мых дешевых, отечествен- 
ного производства. Помес- 
тить их в уксусную эссен- 
цию. Закрыть герметично, 
Через неделю лезвия ра- 
створятся. Окалину выбро- 
сить. Жидкость процедить. 
Добавить в нее денатурат — 
450 г. Растирание готово, 

Перед употреблением 
кожу смазать жиром или 
любой мазью от ожогов. 
Руки тоже надо защитить 
мазью, 

Лучше всего натирать 
больные суставы утром и на 
ночь, тепло их потом укутав, 
"ак как у меня болели все 


советовать пить настой из 
следующих трав: шалфей — 
2 ст. ложки; алтей — 2 ст. 
ложки; крапива — 1 ст, лож- 
ка; малина — 1 ст. ложка; 
бузина черная — 1 ст, лож- 
ка; ромашка — 1 ст. ложка; 
листья и цветы тысячелис- 
тника — 1 ст. ложка; трава 
буквицы — 1 ст, ложка; мята 
перечная — 1 ст. ложка. 
Травы измельчить, переме- 
шать. Четыре ст, ложки 
сбора залить 1л кипятка, 
укутать, оставить на 1,5 часа. 
Пить по 1 ‘стакану 4 раза в 
день с медом. 

Адрес: 606016, Ниже- 
городская обл., г. Дзер- 
жинск, ул. Суворова, 14- 
7, Куркиной Валентине 
Константиновне. 


Про яйца, чай 
и... дружбу 


Кратко о себе. Мне 53. 
Три года назад начались 
проблемы в семье сына, за- 
тем — у меня: муж стал еще 
больше пить, и, как резуль- 
тат, измена. Не знаю, поче- 
му, но не могу уйти от него. 

не его жалко, что ли? Мил- 
лион раз просила его оста- 
вить меня, но он не хочет. 
Через год возникли непо- 
ладки в семье дочери. И 
все это продолжается до 
сих пор. Были минуты, ког- 
да хотела уйти из жизни, но 
так как я человек верующий, 
знаю, что это ‘большой грех, 

теперь, когда особенно 


как будто п Е 
там, Удто поговорю с дру. 


течен! 
повтог 
дите з 
ка, пос 
ше ов 
сты, а. 
кан те 

Когд 
помоч 


ДОМАШНИЙ 


—. 


е по- 
За полез- 
В0ей сто- 
рецепты 


А вз 

Грузи Й 
или индийский) у, СКИЙ 
172 чайной ложки в бинт и 
завязать в мешочек, Сде- 
лать два таких м 
Налить кипяток в 
ки. Опускать эти 
поочередно в кипяток и 
прикладывать к глазам, но 


Это нуж- 
но дня 3-4 перед сном * 

Женщинам, У которых 
длительное время не 
прекращаются маточные 


десерт- 
ную ложку лимонного сока, 
Хорошо размешать и вы- 
пить натощак. Если крово- 
течение не остановится, 
повторить. И еще после- 
дите за работой кишечни- 
ка, постарайтесь есть боль- 
ше овощей, тушеной капу- 
СТЫЃа на ночь съедайте ста- 
кан тертой моркови. 

Когда страдаешь, хочется 
помочь другим, Если кто-то 
оказался в такой сложной 
ситуации, как я, пишите. От- 
вечувсем. Просьба вложить 
конверт с о/а. 

Адрес: 308034, г. Бел- 
город, Главпочтамт, д/в, 
п/п 620522. 


Проверено 


годами 

Много лет изучаю траво- 
лечение — жизнь застави- 
ла помогать близким и до- 
рогим людям. Теперь хочу 
поделиться своим опытом 
С читателями вестника. 
Предлагаю рецепты, кото- 
рые проверены годами. 
При пониженной кис- 
тности 
Подорожник перемолоть 
мясорубку, отжать сок 
ть по 1 ст. ложке 3 
день. Зимой можно 
 “плантоглюцит» (про- 
ся в аптеке). 
` повышенной кис- 
ти 
троцентная гарантия 
Ея Соби- 
/ю яичную скор- 


Ри ден 
с б ас вы 
ной ўя И ИЗ яич- 
аптеках? Уты (продаются 
хапе Я ско. 
при сакрасно Сред 
Па рлевании Сердца 
диете БУ се, пер омах 
с 
Я де орлупа Укреп- 
27 мы 
М9 ДУШка был комы 
арм з- 
т Но ког а 25) ПАРЗ 
оно на скорлупу, забыл, где 
т меня 
пошаливает (9 дечко, Де 
ны «сидела» на Уколах, а 
гда стал скорлупу 
какие ле Рства не по 
Надобилис Олько по 
ните: с рлупа п 
онижа 
кислотності Поэтому т, 


т грыжи, 
лов, ячменей 
Высокий процент изле- 
чения, если будете пить 
медицинскую} серу (507 
== продают в ап- 
по рецепту, В на- 
Роде ее называют «горючая 
сера», она желтого цвета. 
Серу перетереть в ложке и 
ПИТЬ по 1 ч. ложке без вер- 
Ха З раза в день, детям да- 
вать по 1/2 ч, ложки: 3 раза 
в день, 

Себе я таким способом 
вылечила грыжу пищевода, 
отчиму =; паховую грыжу и 
пупочную; фурункулы и яч- 
мени исчезают как по ма- 
новению волшебной па- 
лочки. 

Лямблии в кишечнике 
и печени 

Если не помог трихопол 
(обычно врачи назначают в 
таких случаях трихопол), 
попробуйте любой из моих 
рецептов, 

1, Залить 5 г березовых 
почек 1 стаканом воды, ки- 
пятить 15 минут. Настоять 
1 час. Пить по 1/2 стакана 
4 раза в день 10 дней, 10 
дней перерыв, потом по- 
вторить курс лечения (все- 
го провести три курса). 

2. 20 г листьев березы 
залить 1 стаканом кипятка, 
настоять 5 час, Пить по 1/2 
ст. ложки 2 раза в день, 
Также провести три курса 
по 10 дней с 10-дневным 
перерывом, 

Лечение остеомиелита 

Вылечите и забудете вра- 
чей, которые чистят и чис- 
тят ваши кости, а толку нет, 
если примените мою мазь, 

Взять по 5 г каждого 
продукта: воск, лук репча- 


Фурунку- 


иш - 
тый перемолотый, мыло 
Дегтярное, деготь, сметана, 
мед, Все Смешать, потомить 

медленном огне 0,5 


ответствующее место. Вы- 
Ходят 


Войны 
МНОГИХ 
теомиелита и свищей. 


восток, ул. 
«а», кв. 56 


По поводу 
фарингита 


В 1979 Году у меня на 
нервной почве! начался 
Фарингит. По совету доб- 
рого человека я стала про- 
мывать носоглотку ежед- 
невно парным молоком. 
Договорилась с соседкой и 
В 5 часов утра брала у нее 
0,5 л молока, Дома, стоя над 
раковиной, наливала в ла- 
Дошку молоко, втягивала его 
через нос и выплевывала 
через рот. И так с месяц. 
Потом стала покупать обыч- 
ное молоко, подогревать его 
до температуры парного и 
полоскала. В общем, эф- 
фект тот же. Лечилась, 
правда, месяца четыре, нос 
тех пор ни разу не повто- 
рялась эта болезнь. 

Буду очень рада, если 
мой совет поможет. 

Адрес: 457004, Челя- 
бинская обл:, Увельский 
р-н, с. Красносельский, 
ул. Солнечная, 1, кв. оя 
Кутищевой Анне Василь- 
евне. 


И черный чай — 
на всю оставшуюся 


жизнь 

Один человек рассказал 
свою историю. 15 лет его 
мучил геморрой. Однажды 
он ехал в поезде, и попут- 
чик посоветовал ему пить 
чагу. Он не придал значе- 
ния этому совету, но потом 
В одном сибирском журна- 
ле прочитал о том же. По- 
пробовал и... «Я уже соста- 
рился, а с тех пор забыл об 
Этой болячке», — говорил 
он мне, 

Рецепт: Приблизительно 

О г чаги на 1 л кипятка, 
Настоять сутки, Пить только 
этот настой, не употребляя 
больше никакой другой 
жидкости, даже питьевой 
воды, месяца 2-3. Алкоголь 
тоже исключить!!! 

А вот случай из моей 
практики. В 19 лет приехал 
в Самарканд. Объелся дынь 
и прочего, ну и... началось 


ЕЕ 


РТ. 


расстройство же 
три мучился, пока хоз 
дома, в котором я жил, не 
заметил мою беду. Он по- 
пенял мне, что сразу не ска- 
зал, велел взять чайную лож- 
ку черного чая; растереть 
большим пальцем в ладо- 
ни и проглотить. Глотать \ 
было трудно, но с глотком 
воды я умудрился это сде- 
лать. 

— А теперь пойдем обе- 
дать — сегодня у нас щи 
со свининой, — сказал он. 

— Господи, какие ши, ког- 
да,.. — возразил я. 

— Ешь все, ничего не бу- 
дет! — заверил хозяин. 

И правда, прошло. 
Пользуюсь я этим сред- 
ством в случае необходи- 
мости всю жизнь. Помога- 
ло и другим, даже собакам. 

И еще. Много лет зани- 
маюсь саженцами и лекар- 
ственными растениями. 
Остро нуждаюсь в едино- 
мышленниках, особенно 
проживающих в Уфе. С удо- 
вольствием буду обмени- 
ваться информацией. 

Адрес: 692420, При- 
морский край, п. Кава- 
лерово, ул. Арсеньева, 
94, кв. 1165 Харитониди 
Аристиду Панайотовичу, 


Про чесночное 


масло 

Половку чеснока средних 
размеров очистить, расто- 
лочь в кашицу, сложить в 
стеклянную банку и залить 
стаканом нерафинирован- 
ного подсолнечного масла. 
Поставить в холодильник 
вниз. На следующий день 
взять лимон, помять, сре- 
зать шишку (место, откуда 
лимон растет) выдавить 
чайную ложку лимонного 
сока и слить в столовую 
ложку. Туда же добавить 1 
чайную ложку чесночного 
масла. Размешать. Прини- 
мать 3 раза в день за 30 ми- 
нут до еды. Курс лечения 
от 1-го до 3-х месяцев, за- 
тем 1 месяц перерыв и курс 
повторить. 

Прием масла снимает 
спазмы сосудов головного 
мозга, сердечные спазмы, 
одышку, назначается при 
склерозе. Прекрасное сосу- 
дорасширяющее средство. 

Адрес: 422200 Татар- 
стан, г. ыз, ул. Мая- 
ковского, 16-20, Дол- 
женковой Валентине 
Дмитриевне. 


(Окончание 
на 14-й стр.) 


еретирают ее в КЕ: | 
О тана (151), 1999г. • 13 


(Окончание. 
на 12-13-й стр.) 


‚ Если начинается 
насморк, 
приготовьте 
чеснок и... спички 


Головку чеснока разбе- 
‚рите на зубки, а сердцеви- 
ну высушите и положите ее 
в коробочку или пакетик. 

только почувствуете, что 
начинается насморк, чирк- 
ните спичкой и на секунду 
поднесите сухую сердцеви- 
ну к огню — и тут же задуй- 
те его. Сердцевина будет 
тлеть, а вы вдыхайте дым. Он 
\ едкий, сильно жжет, зато из 
носа «течь» перестанет. 
Кстати, одной сердцевины 
хватит надолго — ее можно 
использовать несколько 
раз. 

Адрес: 107065, Моск- 
ва, ул. Уссурийская, д. 9, 
кв. 98. Рахимкулову Ти- 
муру. 


От шума в ушах 


В вестнике «ЗОЖ» № 14 
за 1999 год есть рецепт 
«Алоэ против катаракты». 
Его прислала Глафира Ми- 
хайловна Утяшева из Баш- 
кортостана. Она же спра- 
шивала о средстве против 
шума в ушах.-Мне лично 
помогло вот что. Сначала я 
закапывала в уши по 1 кап- 
ле «Тройного» одеколона — 
сделала это три раза через 
день. А потом на ночь вкла- 
дывала в уши тампоны из 
ваты или марли, смоченные 
в соке красной свеклы. Эту 
процедуру проделала пять 
раз. И все прошло. 

Адрес: 641403, Кур- 
ганская обл., Притоболь- 
ный р-н, с. Раскатиха. 
Высоких Марии Егоров- 
не. 

«ЗОЖ»: Кстати, писем 
с просьбой поделиться 
рецептом от шума в ушах 
приходит в «ЗОЖ» до- 
вольно много. Надеемся, 
совет Марии Егоровны 
кое-кому и поможет. 


Дождемся 
‚ подснежников 
Мне 55 лет. Вестник 
|Ж» выписал со 2-го по- 
одия и жалею, что не сде- 


Просим отозваться женщину 
из Өренбургской а в 
Орск-20, д/в, п/п М а 
504938), чье объявление ыл 
опубликовано в № 15 за авгу р 
Просим сообщить нам адрес и 
точные данные с полным име- 
нем и отчеством. У нас ае 
ный детский дом, и нам очен! 

а бабушка. 
ДАЕ 357980 Ставрополе. 
ский край, г. Нефтекумск, 4 
мик., д 27, кв. 22, а 
детский дом, Кореневы 
Светлане Николаевне и Вла- 
димиру Василек: 


которая прислала рецепт 
лукового супа от артроза, 
опубликованный в вестнике 
№3 за 1999 год. У меня, 
правда, болели не ноги, а 
руки, но уже через полме- 
сяца после приема супа я 
почувствовал улучшение 

А теперь хочу поделиться 
с читателями своим рецеп- 
том от остеохондроза. Вес- 
ной надо набрать подснеж- 
ников со стеблем (они дол- 
жны быть сине-фиолетовые, 
желтые не подойдут). Сра- 
зу пропустить через мясо- 
рубку. На спину, на больное 
место, положить марлю в 
два слоя (если в один, то 
можно обжечь кожу), а на 
нее выложить массу из под- 
снежников и держать 10-15 
минут. Рецепт испробован 
и мной лично, и многими 
людьми. Кое-кому помогло 
с первого же раза, Мне по- 
надобилось два. 

Адрес: 462432, Орен- 
бургская обл., г. Орск, 
Орский пр-т, д.33, кв. 
60. Трынову Сергею Да- 
выдовичу. 

«ЗОЖ»: Наверное, сле- 
довало бы с этим рецеп- 
том подождать до весны, 
или, по крайней мере, до 
февраля. Но мы все-таки 
решили его опублико- 
вать, дабы все страдаю- 
щие от остеохондроза 
заранее могли подгото- 
виться к его применению. 
Ведь подснежники долго 
не растут и заготавливать 
их впрок нельзя. Годятся 
только свежесорванные 
растения. 


Мне 22 года. Последние 10 
лет постепенно падает слух. Ди- 
агноз: нейросенсорная тугоу- 
хость 1-й и 2-й степени. Возмож- 
но, от частых ОРЗ и лечения ан- 
тибиотиками. Воспалительных 
процессов никогда не было. 
Может, кто знает, как или где 
излечиться от этого заболевания, 
напишите. Заранее благодарю. 

Адрес: 690031 г. Владиво- 
сток, ул. В. Терешковой, 5— 
26, Оксане. 

тж 

Моя двухлетняя дочь с рож- 
дения больна кандидозом (мо- 
лочницей). За два года несколь- 
ко раз лечилась нистатином, но 
после временного затишья бо- 
лезнь наступает с новой силой. 
Очень прошу откликнуться тех, 
кто знает как традиционные, так 
и нетрадиционные способы ле- 
чения кандидоза у детей. 

Адрес: 433510 Ульяновская 
обл., г. Димитровград, ул. 
Победы, 5, кв. 20, Сыразди- 
новой А. И. 

* я ж 

У моего сына с шести меся- 
цев начались судороги. Диагноз: 
«младенческая» родовая травма, 
повышенное внутричерепное дав- 
ление. Сейчас ему полтора года. 
Состояние резко ухудшилось 
(полезли зубы). Каждый день 
теряет сознание, закатывает глаз- 
ки, останавливается дыхание, ма- 
лыш синеет, в голове и в глазах 
что-то дергается. Врачи бессиль- 
ны. Ради Бога, отзовитесь, пожа- 
луйста. 

Кто сможет выслать травы: 


Мокрица 
от опухоли 
молочной железы 
Мой совет женщинам, как 
избавиться от опухоли мо- 
лочной железы. Пишу из 


своего горького опыта. 
Сама излечилась этим про- 


стым и доступным спосо- | “Икша, корень фирулы, траву 
бом: прикладывала к груди хвереусэ (похожа ‚на молодые 
траву мокрицу. Растет эта | “ИОЧКИ, растет в тайге). Все рас- 


ходы оплачу, 
Адрес: 346100 Ростовская 
обл., г. Миллерово, Ул. Север- 


ная, 6, Панчен 
ко Ма 
Николаевне. Бине 


трава на огороде как сор- 
няк. Очень приятная на 
ощупь. Многие женщины, не 
зная о свойствах мокрицы, 
идут на операцию. В 16-м 
номере прочитала прямо- 
таки вопль о фпасении, А 
ведь оно подчас очень близ- 
ко и всем доступно, 
Адрес: 142292, Моск. 
обл., Серпуховский р-н 
г. Пущино, м/р В-14.5' 
Беляевой Тамаре Алек’ 
сеевне. 


Ворят, что он 


Я не верю и х 
оч 
Роться с болезнью. Буду Б 


признательна 
Всем, кто подел 
ит- 
ся Лт лечения т ры 
с: 614111 г. Пермь, ул, 


Солдатова, 29/3—26, Каце- = 


А 
й иі 
вой Эльвире Борисовне. с - 
Мне 53 года. Два года стра. 
даю анемией кистей рук. По П 
ночам часто просыпаюсь, т, к, лечи 
кисти рук или пальцы стви 
нели. Может, кто знает, как изба- раб 
виться от этого недуга, . смо» 
Адрес: 307381 Курская Все. 
обл., г. Курчатов, ул. Ленинг- могу 
радская, 9—29, Моисеевой А 
Антонине Александровне. гор‹ 
жж ж кор! 
Еле! 


Уважаемые и дорогие зожев- 
цы, особенно сибиряки! Услы- т 
шала рекламу по телевидению о 
о новой траве «солянка холмо- 


вая». Говорят, она уникальна для лив 
печени и других органов. Отклик- рен 
нитесь, кто знает ее и может до- Но 
стать. те 
Адрес: 620904 г. Екатерин- лен 
бург, п. Шабры, ул. Парковая, лон 
2, кв. 14, Аюповой М. Под 
6.2 А 
Прошу ответить через газету, рес 
кто из читателей знает травы Ази 
«зюзник» и «сочевник». Они Вай 
входят в состав сердечного сбо- еви 
ра. Может, они имеют другие 
названия? П 
Адрес: 353915 г. Новорос- та 
сийск, ул. Энгельса, 53, ОАО доз 
«ИЧП», Васильевой В. С. й А 
Аа | ски 
Прошу откликнуться людей, | 24, 
перенесших заболевание «поли- 4 
невропатия», и поделиться со \ Б‹ 
мной традиционными и нетра- | ето 
диционными методами лечения. \ зуъ 
Больна 17-летняя дочь. | хоя 
Адрес: 613413 Кировская м 
обл., Куменский р-н, п/о тэо 
о ВЕ 
й Валентине Ни- 
колаевне. 
+ ж ж Не 
Расскажите, кто знает, о траве 
«Стефания», из которой получа- Не 
ЮТ вытяжку и делают препарат насо 
«калимин». Г ? моче 
Де трава растет, нё 
знаю, но мне сказали, что она А, 
помогает при миастении. Пожа- = 
луйста, отзовитесь может Зу 
помочь Басу , КТО евне 
У оды оплачу. в 
рес: 663560 Красноярс- ў Лю 
край, Рыбинский р-н, знает 


Заозерный, Абдулиной Е. А. — 
жя ў 


Мне постав | 
ставили диагноз: «Г 
нитальный инфантилизм 2-й сте- 
пени». В народе эта болезнь | 
«детская матка: 4 


7 


Вышлите, пожалуйста, корень 
подсолнуха на несколько кур- 
‘сов. Нахожусь в тяжелом состо- 
ЯНИИ, А если можно, то и ко- 
рень шиповника. Оплату гаран. 
тирую. 

Адрес: 683000 г. П-Камчат- 
ский, Главпочтамт, а/я 141, 
Кудрявцевой Б. Д. 

ж ж 


Прошу совета, как можно ВЫ- 
лечить аминорею (полное отсут- 
ствие менструаций из-за слабой 
работы яичников). И если кто 
сможет, вышлите корень аира. 
Все расходы оплачу сразу. Сама 
могу выслать семя льна. 

Адрес: 173025 г. Вел. Нов- 
город, ул. Ломоносова, 32, 
корп. 2, кв. 24, Кошкаровой 
Елене Геннадьевне. 

жж 


Три года назад после вирус- 
ной инфекции у дочки заболе 
ли ноги, и уже три года мы бо- 
ремся с этой болезнью. Диаг- 
Ноз: полирадикулонефрит, пара- 
парез смешанного характера. Мы 
лечились и в Москве, ив Сверд- 
ловске — результатов никаких. 
Подскажите народные методы. 

Адрес: 427210 Удмуртская 
респ., Завьяловский р-н, ст. 
Азино, ул. Штабная, 8, кв. 7%, 
Вайгюлене Лидин Ана-толь- 
евне. 

ж я ж 

Прошу откликнуться читателей, 
кто знает, как вылечить канди- 
дозный глоссит. 

Адрес: 683024 г. П-Камчат- 
ский, пр. Рыбаков, 2, гос. № 
24, п/п 1\-ВС № 660509. 

+ ж ж 

Болезнь Бехтерева. Кто име- 
ет опыт лечения, знает способ ста- 
вить банки на пупок или знает 
хотя бы один случай излечения 
этой болезни любым методом, 

отзовитесь! 

Адрес: 420137 г. Казань, а/ 
я 55, 

жях 

Не знает ли кто, как можно 
помочь людям, страдающим хро- 
нической почечной недостаточ- 
ностью (повышено содержание 
мочевины и креатенина)? 
'Адрес: 443013 г. Самара, 
Осипенко, 144, кв. 108, 


ЕЯ Тамаре Никола- 


евне. 
ї жжх 

‚ добрые, отЗовитесь, кто 

(знает, как излечиться от алкого- 

лизма, ч Весть, нет боль- 


ьне енск, ул. 
я, 31-23. 


г. Ногинск ул. Р б 

кв. 129 › 37. Радченко, 8 

толь ИВАНОВОЙ Елене Ана’ 
ххх 


Болен мальчик 14-ти лет рев- 


м 1,5 года, 


› 61, кв, 41, 
е Иванов- 


хочет. 


Адрес: 350065 Краснодар- 
СКИЙ край, г. Краснодар, ул. 
Трудовой Славы, 26, кв, 20, 
Шведовской Елене Петровне. 

жж 

Буду благодарна тем, кто со- 
общит, как вылечить вазомотор- 
ный ринит. 

Адрес: 398016 г. Липецк, 
ул. Космонавтов, 12/2, кв. 57, 
Гусак Нине Николаевне, 

ххх 

Отзовитесь, кто знает народ- 
ные способы лечения при дис- 
функции яичников (месячные 
через каждые пять дней), как рас- 
сосать кистозные яичники, выле- 
чить воспаление придатков и 
эрозию. Если пришлете травы, 
все расходы оплачу. 

Адрес: 362019 г. Владикав- 
каз, ул. Народов Востока, 34, 
Евграфовой Нине Ивановне. 

ххх 

Мне врач рекомендовал отвар. 
травы «листник». В народе его 
называют «вилы-грабли» (для 
лечения простатита). Что это за 
растение? 

Адрес: 603006 г. Н-Новго- 
род, пл. Свободы, 4, кв. 71. 

*ж*жх 


Помогите узнать, что за рас- 
тение под названием «щавелек» 
(щавалек). Даже ботаники не 
знают такого названия. А мне 
нужно приготовить настой, И 
где его можно приобрести? 
Заранее очень благодарна. 

Адрес: 680038 г. Хабаровск, 
ул. Волочаевского, 188, кв, 47, 
Ялхороевой Д. М, 

ЕК3 

Страдаю семь лет неспецифи- 
ческим язвенным колитом. Может, 
кто вылечился от этого заболева- 
ния народными средствами? За- 
ранее благодарю за советы. 

Адрес: 189630 С.-Петер- 
бург-Колпино, ул. Пролетар- 
ская, 58—225, Ефимовой 
Антонине Александровне. 


Стройная брюнетка (41/162/ 
60) желает познакомиться для се 
рьезных отношений с интелли- 
гентным, ведущим ЗОЖ. мужчи- 
НОЙ 40-45 лет, спокойным, тру- 
долюбивым, с разносторонними 
интересами. Имею дочь 20-ти лет 
и сына 17-ти лет. Дева, родилась 
в год Собаки, Пытаюсь жить че- 
стно, без в/л. 

Адрес: 612220 Кировская 
обл:, г. Яранск, пер. Радина, 
12-1, Кудрявцевой Г. В. 


Приглашаю к знакомству ум- 
ного, ‘сильного духом и с задат- 
ками домохозяина мужчину. О 
себе: 52/165, в/о, верующая. 
Хочу заботиться о близком че- 
ловеке и верю, что счастье еще 
возможно, пусть и по объявле- 
нию. Возможен переезд в близ- 
лежащие области, 

Адрес: 153009 Иваново-9, 
д/в, Соколовой Любови Ефи- 
мовне. 

Жжжж 

Хорошая хозяйка с добрым 
сердцем и приятной внешностью, 
энергичная, общительная, интел- 
лигентная, вдова-пенсионерка 
разделит печаль и горе стем, кто 
Устал от одиночества, потерял 
любимую, но молод душой в 
свои 55-65 лет и не потерял чув- 
ства юмора, чести и порядочнос- 
ти, ведет ЗОЖ. Мне 56/158 /70. 
Подробности в письме. Пожа- 
луйста, для ответа — конверт с 
о/а. 

Адрес: 356100 Ставрополь- 
ский край, г. Изобильный, 
пер. Ленина, 4 «а», кв. 13, 
Валько Л. К. 

жж ж 

Хочу познакомить. своего 
20-летнего сына с молодой жен- 
щиной. Он инвалид Ш гр. (глу- 
Хой), без в/п. Возможно, отклик- 
нется молодая девушка с такой 
же инвалидностью. 

Адрес: 346638 Ростовская 
обл., Семикаракорский р-н, 
ст. Задоно-Кагалоницкая, 
д/в, п/п М-АН № 552974. 

жж 

Порядочный мужчина 
49/4178/73. Тигр, Рыба, разве- 
ден, без в/п, не судим, сторонник 
ЗОЖ, работаю, хозяйственный, 
скромный, образование средне 
специальное, жильем не обеспе- 
чен — для создания семьи на- 
деется встретить одинокую жен- 
щину до 43-х лет, без в/п, по- 
клонницу ЗОЖ, женственную и 
не склонную к полноте, без жи- 
лищных и материальных проблем, 
желательно со своим домом, из 
сельской местности близлежа- 
щих районов. 

Адрес: 601900 Владимирс- 
кая обл., г. Ковров, Главпоч- 
тамт, п/д № 1764979. 

жж 

Мне 397162 /67, Водолей, об- 
разование высшее, симпатичный, 
без в/п, с чувством юмора, опти- 
мистка, энергичная, хорошая хо- 
зяйка, У меня свой дом, сад, боль- 
Шой огород, полно скотины, нет 
только хозяина с трезвой голо- 
вой и умелыми руками. Для меня 


пы детей Азер т 
10 лет) так нужен д 
чина, с которым можно было 


разделить все радости и 

Й НОЙ Ы ор 
АХРаЕИ 1659863 Алтайский 
край, Троицкий р-н, п. Боров 
лянка, ул. Октябрьская, 92, 
Белесиной Наталье Вальте- 


не. 
Ров **ях 


Мне 35/182/70, холост, сим- 
патичный, русский, веду ЗОЖ, ин- 
валид 3-й гр., работаю. Ищу жен- 
щину от 25 до 37 лет для со- 
здания семьи, можно с физи- 
ческим недостатком, Желатель- 
но фото, которое верну. 
А 353919 Краснодар- 
ский край, г. Новороссийск, 
ул. Волгоградская, 8-67, Вла- 


димиру. сов 


Одинокий мужчина 39-ти лет, 
инвалид Сов. армии, срочной 
службы хочет познакомиться с 
одинокой женщиной 35-40, лет, 
с жильем — для совместного 
проживания. О себе: женат не 
был, образование средне-техни- 
ческое, основная специальность 
— электрослесарь, живу с роди- 
телями и сестрой в частном доме. 

Адрес: 412340 Саратовская 
обл., г. Балашов, ул. Пушки- 
на, 82, Баландину А. В. 

жжх 


Только для семьи познаком- 
люсь с женщиной, ведущей 
ЗОЖ. О себе: 38 лет, рост 188, 
внешне привлекателен, без в/п, 
Близнец. Жильем обеспечен. 
Ребенок не помеха. 

Адрес: 310170 г. Харьков, 
а/я 1347, Валерию. 

* ж 


Мне 30 лет, 3-я гр. инвалид- 
ности, рабочая профессия, при- 
ятной внешности, разведен, имею 
ребенка. Живу в однокомнатной 
квартире. Люблю домашний уют, 
покой , доброту. Непьющий. Зар- 
плата небольшая. Хочу найти 
себе добрую, сердечную спутни- 
цу жизни без в/п, верующую в 
Бога, согласную разделить со 
мной все. трудности, можно с ре- 
бенком, но желательно одино- 
кую, моего возраста или моло- 
же. 

Адрес: 309510 Белгородс- 
кая обл., г. Губкин-2, д/в, п/ 
п Н-ЛЕ № 742378. 

жхх 

Буду рад знакомству с интел- 
лигентной москвичкой, разделяю- 
щей мою приверженность к ЗОЖ. 
Кандидат наук, 697 175/65. 

Адрес: 123290, Москва, 
а/я 35 (для Н.). 

жж 

Нормальный, одинокий муж- 
чина 44/163/67, Телец, без в/п, 
сторонник ЗОЖ, поклонник йоги, 
«Детки», образование. высшее, 
разведен, жилье и работа име- 
ются — надеется встретить де- 
вушку, женщину (без детей) сво- 
ей мечты, без в/м, сторонницу 
ЗОЖ, 18-40 лет. А 
3 сареро а 
00л., г. Димитровград, п/о. 
п/п'.ВА № 9126971. 19 6, 


«ЗОЖ» № 19 (151), 1999 2. 


г ест такая обл., 
9 ул. Городская, 186, кв, 
9%, Тулениновой В. Ф. б 


На мое объявление в № 24 за 
1998 ГОД О возможности выслать 
золотой корень и бадан пришло 
много благодарных писем. Спаси- 
бо всем, кто отозвался! Золотой 
корень — очень ценное лекар- 
Ственное растение. Его называют 

рский жень-шень. Он помо- 
гает при многих ‚ повышает 
иммунитет. Бадан тоже ценное 
растение, помогает при многих же- 
лудочно-кишечных заболеваниях. 
Рад, что помогаю людям. Кроме 
того, я заготовил ортилию одно- 
матку), которая по- 
могает при многих женских забо- 
леваниях. 
Адрес: 662990 Красноярский 
край, г. Железногорск, а/я 452, 
Кулагину Николаю, Михайловичу. 


Предлагаю всем желающим за- 
няться разведением «корня жиз- 
НИ» — есть семена урожая 1999 
года. Есть также сам корень для 
приготовления настойки. Для от- 
вета и переписки обязателен вло- 
женный конверт. 

Адрес: 620042 г. Екатерин- 
бург, ул. Победы, 123, Кукли- 
нову В. В. 

ххх 

Вышлю наложенным платежом 
семена каштана конского по цене 
10 руб. за 1 кг; алоэ пятилетний 
по 50 руб. 

Адрес: 412340 Саратовская 


Вы слышали имена: ТРАВИНКА, НОРБЕКОВ, ЛЕВШИНОВ, СВ 
ЩАДИЛОВ, КОНОВАЛО 


ух 


обл., г. Балашов-10, ул. Титова, 


15 «а», кв. 1 


Короткому Ана- 
толию 'Василье 


вичу. 
жжх 

Вышлю семена редких лекар- 
ственных растений (более сотни 
видов). Много семян цветов, ред- 
ких огородных растений. Для по- 
лучения подробного каталога при- 
шлите конверт с о/а. 

Адрес: 216055 Смоленская 
обл., Духовщинский р-н, п/о 
Петрищево, д. Ниноново, Шун- 
кову Виктору, Валентиновичу, 


Вышлю сабельник болотный 
(трава и корни) с приложением 
рецептов приготовления и приема 
лекарства. 

Адрес: 624600 Свердловская 
обл., г. В-Салда, ул. К. Маркса, 
27-40, Егоровой Галине Дмит- 
риевне. 

ххх 

Вышлю бесплатно семена бо- 
лиголова. От вас письмо с двумя 
конвертами для пересылки. 

Адрес: 663580 Красноярский 
край, Слянский р-н, с. Агинс- 
кое, ул. Красноармейская, 104, 
кв. 1, Пановой Нине Тимофе- 
евне. 

жхх 

Мне необходимо рассчитаться 
с заказчиками, которым я понево- 
ле оказалась должна, хотя объяв- 
ляла о высылке семян бесплатно. 
Дело в том, что двое прислали мне 
письма с заказами на травы, кото- 
рые я даже не заготавливаю, и при- 
том выслали деньги, 

Терляхин А. С. из Оренбургс- 
кой области выслал 30 руб. на 
траву «почечуйный лягушатник». Я 
ему отправила перевол обратно, т. 
к. у меня нет з равы, Мой пе- 
резод вернулся с формулировкой 
«уточнить адрес». Но «точногох 
адреса у меня нет. Только тот, что, 
был на конверте. 


а тЫ а 


Одна женщина выслала мне 10 
рублей почтовым переводом, а на 
переводе нет обратного адреса. 
Налисано только «вышлите тавол- 
гу. Лариса». Куда выслать? 

И еще, Три бандероли верну- 
лись с формулировкой «за исте- 
чением срока хранения», А ведь 
мне пришлось заплатить почтовые 
расходы. 

И последнее. На семена мое. 
объявление действительно до мая, 
а на декоп — до июля, 

Адрес: 161157 Вологодская 
обл., У-Кубинский р-н, п/о 
Погост-Никольский, Братано- 
вой Галине Алек. 

ххх 

Могу выслать травы: цикорий, 
чистотел, ромашку аптечную, спо- 
рыш (горец птичий), одуванчик (цве- 
ты), полынь горькая, укроп (семе- 
на), шиповник (плоды и корень), 
подорожник, лист черной сморо- 
Дины, расторопша (семена, лист и 
корень), чабрец, сосновые шишки и 
почки и др. Высылаю бандероль 
наложенным платежом 25 руб. с 
почтовыми расходами. 

Прошу откликнуться тех, кто 
освоил аппарат ТДИ-01. Помогите 
освоить и мне! 

Адрес: 356500 Ставропольс- 
кий край, г. Светлоград, ул. 
Урожайная, 60, Патлаховой Та- 
исии Андреевне. 

ххх 

По утверждениям специалистов: 
корень сабельника болотного (де- 
копа) является одним из самых 
лучших средств, избавляющих че- 
ловека от отложения солей, подаг- 
ры, ревматоидного полиартрита, 
ревматизма, радикулита И др. Са- 
бельник (декоп) широко распрос- 
транен! в России. Для опознания 
сабельника в природе вышлю же- 
лающим цветную фотографию 
растения и рекомендация по его 
применению и дозировке; 


— Наша реклама —___ 


ПИ М. Норбеков, Ю. Хван «Уроки Норбекова» (18 р., 


код 993) ® 


М: Норбеков, Ю. Хван «Тренировка тела и духа» 


(18р., код 1007) 


А. Левшинов «Исцеляющая ночь» (18р., 


код 454) 


ај 

Б А. Левшинов «12 сторон ладони» (16р., код 455) 
[= 

|=] 


А` Левшинов «Внутренний наркотик: 
целительная медитация» 


(17р., код 1291) 


С Н; Колокольчик «Как справиться с артритом и 
артрозом» (17р., код 1109) 
Заказывайте книги по адресу: 197198, С.-Петербург, 
і ВНИМАНИЕ! ЗАКАЗЫВАЙТЕ НЕ МЕНЕЕ 3 КНИГ (одн оа 2059 
Это будет стоить ДЕШЕВЛЕ НАМ (мы экономим на Упаковке)! Цены у ЕВЛЕ ВАМ НА 10-20%, 


вас интересуют ВСЕ НАШИ КНИГИ, пришлите нам конверт с обр; 


пособом 
офаетнам рери 


на: 


а/я 619, 
ого или разных наименований), Это 


Для писем: 101000. 


Л тамт, а/я 216, Вестни 
ТНИК Тираж 537000 Экз, ТЕ ме 


ИЯШ, КОЛОКОЛЬЧИК, 


В? Унас вы сможете купить ЛЮБУЮ ИЗ КНИГ этих авторов, ведь мы — их издатели! 


подробным адресом. 

«Сабельник». 
ареста О 

У кий Свердловс! 

до востребования, Бест 

Александру Александро! 


Большое ‘вам спасибо, 
опубликованную. заметку о 


менах в 15-м номере «ЗОЖ». За. в р 


прошедшее время получила око- _ 
ло 300-400 писем. Всем сраз 
разослала семена плюс подро 
ный каталог с описанием лек. 
трав и инструкции по высеву и 
агротехнике. Высылала всем 
без предоплаты, а сразу же 
в конверте. Почти все заказ- 
чики оплатили мой труд. 

Сейчас писем приходит меньше, 
как прошло время после публика- 
ции той заметки. Семена у меня 
есть, желание рассылать, переписьн 
ваться с читателями азеты, давать 
им ценные. советы осталось. Ко- 
ротко о себе, По специальности 
я биолог-физиолог. Закончила 
би к Воронежского универси- 
И году. С 81 года работаю 
врачом клинической лаборатории 
женской консультации г. Нижне- 
камска. 

Так’что мое хобби в какой-то 
степени связано тоже с моей спе- 
циальностью и медициной. «ЗОЖ» 
выписываю уже несколько лет. 

Вышлю всем желающим семе- 
на лекарственных трав: цикория 
«Витлуф», черного паслена «Сан- 
берри», расторопши, змееголовни- 
ка, синюхи, пол-палы, болиголова, ал- 
тея, дягиля, душицы, сои, ‘стахиса, 
чуфы, лечебной фасоли «Вигна» и 
др. Для высылки семян присылай- 
те конверт. 

Адрес: 423550, г. Нижне- 


камск, пр. Строителей, 32, кв. | 


38. Саломатовой Людмиле Ива- 
новне. 


ПИТЕР 


Н. Колокольчик «Целительница Еда. Учение 


(| 

Травинки» (18р 
ЕН. Колокольчик « 
999) 

Н С. Коновалов «Путь к 
1316) 

Е В. Травинка 
| 

[=] 


«Т 
т ропинка к здоровью» (16 р., 


В, Травинка 
130) 
В. Травинка «Ре 


код 1273) 
ін] 


Укажите код книги и 


атным адресом, 


Армянский пер, «Здоровый об 
А : «ЗОЖ» и «БВ», 
 0Сква. Главпоч- Цена свобо, 
и «БВ». — Объем полная. 
94455. Подпи- Рег, №01 1893 


здоровью» (19 р. код 


«Разыщи в себе радость» 


цепты бабушки Травинки» (19р., 
Е. Щадилов «Чистка кишечника» 


количество 


казаны ориентировочно, 
и мы вышлем БЕСПЛАТНО каталог Издательства. 


‚ код 992) 
Маятник Травинки» (16р., 


код 


код 


(19р., код 


(18 р., код 1096). 
экземпляров (не менее 3). 


«ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ — Вес- 
ХНИК «ЗОЖ» и «БВ».Индекс 50153 в 
«Объединенном каталоге» в разделе 
«Газеты» , 

е «ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ». Индекс 
26062 в том же каталоге и тоже в раз-` 
деле «Газеты» рядом с вестником 

«Здоровый образ жизни». 


КОЛОНКА РЕДАКТОРА 


РЕШИЛИСЬ НАЧИНАТЬ — 
НАЧИНАЙТЕ С ЧИСТОК 


а- 
Увы,сегодня редактор не читает вашу лобі 8 21 зато 
ничном выпуске ему, то есть, мне, просто-н. Реса ИЗА 
шлось места. Все заняли баши аа а, а а 
тся делать что-то вроде анн , 
ве Жата тот факт, что сегодня мы вновь ИЕ и 
голоданию, уже лот Е) Е ОО 
нем наш добрый друг из , Я 
ан врач Олег КИЙ И это очень Важно, ибо Се 
ние не столько даже лечебный метод, сколько прои лакта. 
ческий. Лучший способ глобального очищения арганізна са 
вы хотите с чего-то начать путь к здоровью, то нач! найтас 
чисток. Была В материале Земского еще одна очень ния 
вещь, которую я почти напрочь сократил. Это некий тр 
естника. 
5 Я Вероятно,раза В три‚но кое-что астолосед 
и я'вам советую это предисловие к материалу поте НІ я 
мательно. Удручающее состояние с медицинской подкованно: 
стью населения — имеется 6 виду уровень ‘медицинских зна- 
ний —делает его, население, заложником врачей. Не дай Бог 
бросить тень на этот достойнейший клан, и Все же врачей, не 
Всегда образованных, не Всегда нацеленных на саморазвитие, 
на движение Вперед, не всегда достаточно честных и верных 
своему долгу, особенно 8 глубинке, еще немало. И как это ни 
прискорбно, именно они — худшая часть клана — и формиру- 
ют у населения представление о клане В целом. Собственно, 
понятно, когда зарплата у эскулапа ниже, чем у дворника — 
какой он врач и помощник 6 бедах человеческих. Удивляет 
лишь то, что: клан наш В целом Все еще сохраняет достоин- 
ство и так или иначе помогает народу. Даже бедному. Тем 
не менее собственные знания вом необходимы, и мы стараем- 
сясосвоей стороны делать все, чтобы вы их получали. Именно 
поэтому меня коробит, когда раздаются стоны и вопли: «За- 


чем нам это надо!?» — после прочтения статей Иванченко, 
Дорониной и ижес ними, то бишь так называемой беллетрис- 
тики. „Крик: «Дайте больше рецептов!» — глас несведущего 


8 пустыне. Каждый рецелт, как бы хорош он ни был, несет в 
себе лишь симптоматическое лечение. А\їчто мы, с Вами долж- 
ны делать?...Ну, конечно же, лечить не болезнь, а больного. 
Так вот, чтобы лечить болезнь, Вам сегодня достаточно любо- 
го захудалого справочника по народным рецептам, а чтобы 


лечить больного — не обойтись без леречисленных мною 
авторов и ижес ними, 


Однако время, друзья, стучит, 8 висках, напоминая о нашем 


бедствии — подписке. Она завершается. И я повторяю: не- 
смотря на жестокость времени и инфляцию, размеров кото- 
рой власть предержащие стараются не замечать, мы остаем- 
ся самой дешевой газетой подобного профиля. Мы понимаем, 
что в том числе и благодаря этому, хотя тлеет жалкая на- 
дежда и на уровень издания, мы остаемся самой крупной по 
тиражу, газетой. Этот тираж делаете вы. И чем он больше, 
тем больше у нас возможностей выпускать «толстые» но- 
Мера, привлекать авторов, отвечать на ваши письма, рассы- 
лать по вашим требованиям литературу. И так далее, и тому 
подобное. Помните наш девиз: 1-61. Если его выполнит каж- 
дый, насстанет больше миллиона. Вы работаете для нас, мы. 
работаем для Вас. Таким. образом, возьмемся за руки, друзья, 
чтоб не пропасть по одиночке 8 это ужасающей катастрофе, 
которая называется подписная кампания. Надеюсь, вы получи- 
ли уже 4-й номер «Предупреждения». Рад сообщить, что 5-й 
уже 6 производстве и через неделю выйдет В свет, а 6-й вы 


_ Напоминаем наш почтовый адрес: 101000, Москва. Главпочтамт, 


получите 8 декабре 6 качестве новогоднего подарка, 
И, пожалуйста, будьте внимательны при подписке, Обра- 


щайте внимание на индексы, ибо существуют сходные по на- 
званию с нашим изданием. 


Анатолий КОРШУНОВ. 


а/я 216. Вестник «ЗОЖ» и «БВ». 


77% у Нм 
вам из глухой де- 
Ки, что затерялась, и 
ока не порушилась в 
стромской об- 
Называется Лукуши- 
Ваша газета для нас — 
‘это как праздник, читаем ее 
по очереди, носим из дома 
В дом. Все бы подписались 
на нее — и стоит-то недо- 
Рого — да вот беда: копей- 
ў ки считаем, порой хлеб не 

+ На что купить. 
А письмо это пишу пото- 
му, что помимо всяких по- 
ў лезных советов и рецептов 
] была как-то помещена за- 
РЯ метка о нашем замечатель- 
ном, земляке — Юрии Алек- 
А Сандровиче Соколове (он 
ї родился в соседней дерев- 
9" не Гущино). Это теперь 
про него вся страна знает: 
показывали несколько раз 
по телевизору, по радио 
иногда выступает, хорошо 
Н про него в газетах разных 
пишут. Но вот нигде ни он 
{ сам, ни те, кто про него 
пишут, не упоминают об 
я оздоровительном центре, 
0 который он построил еще 
лет 10 назад в нашей де- 
ревне, на месте бывшей 
школы. Здесь много людей 
| Я уж про округу не го- 
ворю — из Костромской 
области и других областей 
побывало. И пить переста- 
ли, курить — тоже, а глав- 
ное — от всяких, даже очень 

Ў тяжелых болезней избави- 
^ \ лись. Это, кстати, и со мной 
произошло. 

И вот что удивительно: 
в своем центре Юрий 
Александрович никого не 
лечит. Всем, кто приезжа- 
ет сюда, он говорит; мол, 
живите, как я живу, вместе 
со мной каждое утро ку- 
пайтесь, ешьте то, чтоя ем, 
Упражнения несложные со 
мной вместе выполняйте, 
Поначалу даже смешно 
_ было видеть, как рыхлые и 
ные старушенции да 


ая и ахая, у колод- 
а себя лили, а кто 
вкопанную :в зем- 


19 


зал 


_ — Шел в дома к больным, в 


АМОЕ ДОРОГОЕ, ЧТО У НАС ЕСТЬ 


'‚ мол, если вы туда заг- 
‘нали этого Кондратия, он 
‘Обязательно вас схватит. 
Кстати, минувшим летом 
эта женщина (ее Галиной 
зовут) приезжала к нам в 
деревню: хочет где-то по- 
близости от оздоровитель- 
ного центра домик купить. 
Вся деревня дивовалась на 
нее: молодая, красивая и 
совсем не толстая. Она ска- 
зала, что за год после кур- 
са у Соколова 72 кг скину- 
ла. 

Бывал в этом центре и 
известный целитель Юрий 
Андреевич Андреев — в 
самые лютые морозы при- 
езжал вместе с Соколовым 
(0б этом он потом написал 
в книге «Домашний лечеб- 
ник»). Так вот, он пришел в 
изумление не только от 
первозданной природной 
красоты, но и от колоссаль- 
ной энергии, исходящей от 
земли, на которой стоит 
усадьба оздоровительного 
центра Соколова. Юрий 
Андреевич тогда так и ска- 
зал (у меня это записано): 
«Восходящие потоки доб- 
рой энергии здесь так ве- 
лики, что с ними не могут 
справиться никакие атмос- 
ферные явления, никакие 
темные силы!» Вот после 
этих слов стали понятны 
случаи чудесных избавле- 
ний от неизлечимых болез- 
ней, и даже то, что на этой 
усадьбе в изобилии растут 
ягоды и грибы (как.в лесу). 
Как-то академик Федор 
Григорьевич Углов. — ох, 
какой он. заядлый грибник 
в’ свои девяносто с лиш- 
ним лет! — прямо, можно 
сказать, под окнами дома 
за четверть часа вместе с 
супругой — очарователь- 
ной женщиной — набрал 
полную груздовую корзи- 
ну. белых грибов. 

Удивительно: кругом 
усадьбы такая же земля, 
такие же деревья растут, а 
вот грибов-ягод там почти 
не бывает. 

Какую добрую память ос- 
тавляют о себе люди, кото- 


. рые приезжают сюда, Тот 


же Федор Григорьевич! Мы 
все дивились его энергии, 
Ведь он, находившись по 
лесу, после похода за гри- 
бами (он их не ест, но лю- 
бит собирать), за ягодами, 


другие деревни, осматри- 


_ вал, диагностировал, давал 


рекомендации, даже в рай- 
ьнице 
елоб 


5 ЯК 
ксандрович тогда ска- 


"Очень интересный у нас 
тут 


ученые, писатели, извест- 
ные журналисты. Алек- 
сандр Никитин ‘из «Литера- 
турной газеты» жену сюда 
привозил — она ходить не 
могла. А через две недели 
уже сама шла к автобусу по 
распутице, а это 4 км — 
несла рюкзак за спиной, да 
два ведерка соленых гри- 
бов. Сам-то Никитин еле- 
еле брел, потому как нака- 
нуне жестокий приступ ра- 
дикулита на русской печке 
вываживал, Бывают у нас 
художники (один из них — 
Александр Воскобоев до- 
мик тут себе купил), артис- 
ты, да и много всякого дру- 
гого интересного люду 
едет. 

Беспомощные калеки, 
например, через: 2-3 не- 
дели уже ходят в лес и 
носят большие кошелки с 
грибами и ягодами: неко- 
торые хариуса ловят в 
реке в проводку (а для 
этого надо на перекате в 
воде стоять!). Никаких 
особых секретов в таких 
чудесных исцелениях нет. 
Вот бы самого Соколова 
0б этом порасспрашивать! 
Да помочь бы ему: тут все 
В дело идет. В своем цен- 
тре он за ‘свои деяния де- 
нег не берет: Он говорит 
в ответ на вопрос; ‘сколь- 
ко стоит курс? — А сколь- 
ко стоит ваше здоровье? 
Нельзя на одну чашу ве- 
сов ставить здоровье; а на 
другую деньги. Здоровье 
нельзя купить, его можно 
и нужно заработать. Вот и 
трудятся тут люди на бла- 
го своего’ здоровья. Не 
подумайте, что батрачат 
(землю пашут, деревья 
корчуют ит. д.). Нет, 
здесь каждый обязан на 
себя трудиться — это и 
обливания и купания, два- 
три раза в неделю чудо- 
баня с парением 3-5 ча- 
сов, выполнение посиль- 
ных и необходимых физи- 
ческих упражнений, чист- 
ка организма и духовное 
очищение (с молитвами) 
организация здорового 
питания, обязательное по- 


‘оздоровительный. 
центр: приезжают сюда 


3; 


ньше. Н и 
‚Зинаида СТРУЖКИНА. _ 


Адрес: 197131, Кост- 
ромская обл., Чухломско- 
го р-на, д. Лукушино, · 
Петровское п/о. Струж- 
киной Зинаиде Ивановне. 
«ЗОЖ»: Прежде всего 
спешим успокоить Зина- 
иду Ивановну: постара- 
лась она отменно — мы, 
собственно, только абза- 
цы расставили. Между 
тем, были у нас сомне- 
ния: публиковать или нет 
письмо. С одной сторо- 
ны, явно рекламный ха- 
рактер. А что как сейчас, 
наслушавшись про пре- 
лести Лукушино, наши 9 
читатели — а их уже за 

500 тысяч — рванут в Я 
деревеньку?! Караул 
ведь. получится! 

С другой стороны Юрий 
Александрович Соколов, 
материалы которого мы не 
однажды публиковали, о 
котором люди рассказы- 
вали в своих письмах, 
добрый друг редакции. р 
Организации, по сути им 
созданные и возглавляе- 9 
мые — и Академия соци- 
альных технологий име- 
ни Г. Шичко и междуна- 
родное содружество «Оп- 
тималист» с многочис- 
ленными филиалами по 
стране — конечно же, для 
многих, как единствен ў 
ная соломинка для утопа- Е, 
ющих. р р 

И все же... Что как \ 
люди рванут-то в Луку- | 
Шино?! Сколько стоит 
Как 


Одну сто р 
правители — 


это в России. 


лете 


‘дующая отделением РДТ 
линии № 1. Напо- 


л. Сереуова; 3, каб. 


А ИЩЕМ 
ЕДИНО! ЫШЛЕННИКОВ 
8 ВОЛГОГР 


ЫС семья врачея 
вем на берегу рачей. Жи- 


писать: 344019 5 5749 
РДТ. Только, п 
ста, вкладывайте в пись- 


бавились от мн | 

абы РЕЦЕПТ ЛИСТЬЯ 
ах, сильные приступы, ПУХА ОТ КИСТЫ» 

го Готовили к операции РАБОТАЕТ 


Врачи говорили в один го- 
ЛОС, что другого выхода про- 
сто нет. У меня — камень в 
желчном пузыре 3х4 — тоже 
собиралась ложиться на 
операцию. К тому же после 
автомобильной аварии му- 
чили головные боли, бес- 
сонница, гипертония, 

‚ В 1990 году судьба свела 
меня с Людмилой Алексан- 
дровной Орловой, заведую- 
щей отделением разгрузоч- 
но-диетической терапии 
ростовской поликлиники № 

Благодаря ей мы позна- 

комились с наукой о пра- 
вильном питании. Потом 
достали книгу Инны Литви- 
НОЙ «Три пользы», иона ста- 
ла нашей настольной кни- 
гой. Сейчас у мужа камни 
выходят совершенно без- 
болезненно. За неделю со- 
бирается 8-10 величиной со 
спичечную головку. И ника- 
ких болей! 

Что; касается меня, то я 
регулярно голодаю по 20 
дней в году и провожу чис- 
тку печени. У нас все хоро- 
шо. Мы оба чувствуем себя 
живыми и здоровыми, пол- 
ными сил. И никаких ле- 
карств. Главное — изба- 
виться от накопившегося 
мусора в душе и теле. 

Если кого-то заинтересо- 
вало наше письмо, мы с 
удовольствием начнем пе- 
реписку. Будем рады по- 
мочь советами, рецептами. 
Особенно хотелось бы пе- 
реписываться с волгоград- 
цами — нам очень нравится 
этот город. 

Адрес: Полуян Светла- 
не Владимировне, ул. 
Московская, 25-а, кв. 11, 
пос. Багаевский, Ростов- 
ской обл., 346610. 

«ЗОЖ»: Светлана Вла- 
димировна упомянула 
имя Людмилы Александ- 
ровны Орловой. Мы пи- 
сали о ней в вестнике 
«ЗОЖ» № 18 (126) за 
1998 год. Людмила 
Александровна — заве- 


В «ЗОЖ» № 2 за 1999 год. 
была заметка «Листья лопу- 
ха от кисты». Там не было 
сказано, как пить сок лопу- 
ха — до еды или после и за 
сколько минут. Может быть, 
Это и не имело значения, но 
я написала письмо в Ново- 
кузнецк автору рецепта, 
выслала конверт... Ответа, 
увы, не получила. Потом на- 
ступила весна, начали рас- 
ти молодые листья лопуха, 
ия решила пить сок за пол- 
часа до еды. Так как сок 
очень горький, заедала его 
медом (на кончике чайной 
ложки). Брала для сока 
только листочки, без череш- 
ков, поскольку считала, что 
распределение лечащего 
вещества в листочке боль- 
ше, чем в черешке. В ос- 

тальном принимала по схе- 

ме, как было написано в за- 
метке. 

Пила сок целый месяц 
очень аккуратно, не пропус- 
кая ни одного дня. После 
окончания месячного курса 
сходить на: УЗИ не было 
возможности, и через месяц 
Я начала пить сок лопуха 
повторно. Это был уже ав- 
Пуст, листья лопуха стареют 
быстро, ноя все же находи- 
ла молодые и пила сок за 
15 минут до еды. Запивала 
кипяченой водой. Брала 
также листочки, без череш- 
ков. 

В сентябре прошла УЗИ 
— кисты не нашли, хотя 
смотрели очень тщательно 

два врача, 

Пишу для того, чтобы ска- 
зать, что эти два месяца 
меня не покидала тревога 
— так я делаю или нет. 
Больше суток сок в холо- 
дильнике не держала, ста- 
ралась пить свежий. Конеч- 
но, это трудно, и напиши 
Тамара Ильинична, как надо 
пить, лечились бы больные 
спокойно, без тревоги, Но 
все равно спасибо Тамаре 
Ильиничне Приходько из 
Новокузнецка и‘ «ЗОЖ» за 
эту заметку. 

Адрес: Петровой Лари- 
се Николаевне, ул. К. 
Маркса, 37, кв. 6, г. Бе- 
лорецк, Башкортостан, 
Можно также на- 453500. 


ее адрес: 
44029, Ростов-на-Дону, 


МОЙ ДЯДЯ ЧИТАЕТ 
ВЕСТНИК С 
КАРАНДАШОМ 
Вашу газету читаю. регу- 
лярно. В прошлом году под- 
писку на вестник подарила 
своему дяде, которому 85 
лет — теперь он страстный 
поклонник вашей газеты. В 
этом году он уже сам вы- 
писал и вестник, и «Предуп- 
реждение» — прорабатыва- 
ет все с карандашом в 
руке. Приобрел тренажер 
Фролова, которым очень 
доволен. Ведет активный 
образ жизни, в магазин ез- 
дит на велосипеде, сам себя 

обслуживает... 

А вот мой отец прожил 90 
лет. Вел малоподвижный 
образ жизни, курил, выпивал, 
любил мясные продукты, 
молоко, никогда не придер- 
живался ЗОЖ. И до после- 
днего дня сохранял ясное 
мышление. 

Вопрос: где и в чем за- 
кономерность долголетия? 

Высылаю популярный в 
нашем кругу рецепт ков- 
рижки витаминной. 

1 стакан моркови (натер- 
той на мелкой терке), 1 яйцо, 
50 гмаргарина (растопить), 
0,5 стакана сахарного пес- 
ка, стакан муки, 1 ч. ложка 
соды. Все перемешать, вы- 
ложить на сковороду, выпе- 
кать при температуре 180 
град. 20—25 минут. Вкусно, 
полезно, дешево, красиво. 

Адрес: Сажиной А. К., 
ул. Буденного, 10, кв. 68, 
г. Дзержинск, Нижего- 
родская обл., 606015. 

«ЗОЖ»: Вопрос относи- 

тельно долголетия, ко- 
нечно же, интересный. 
Есть ли жизнь на Марсе, 
нет ли жизни на Марсе — 
науке это не известно. На 
данном этапе лучше не 
думать об этой пробле- 
ме. Жить себе и жить. Но 
в ближайшее время мы 
постараемся подгото- 
вить серьезный матери- 
ал на эту тему, так как на 
вопрос: где и в чем зак- 
лючается закономер- 
ность долголетия — быс- 
тро и коротко не отве- 
тишь. 


ВРАЧ 
ПОСОВЕТОВАЛ. 
Я ПРИСЛУШАЛАСЬ 


Милые женщины! Обра- 
щаюсь именно к вам (анек 
мужчинам), потому что пос- 
ле публикации моей замет- 
ки «Врач посоветовал вме- 
сто лекарств борщ», опуб- 
ликованной в вестнике № 
14 за 1999 год, 


я стала по- 


ь письма отженщин, Я. 
а о том, что здоровье 
начало улучшаться после 
(приема травяных пищевых 
добавок, которые я покупа- 
ла в аптеке. Но одни толь- 
ко добавки не дадут такого“ 
результата, если не будете 
соблюдать диету, пить во- 
дичку, кушать овощи и каш- 
ки, травяные и овощные са- 
латики и плюс к тому хо- 
дить пешком, массировать 
ножки, словом, двигаться, а 
не сидеть на балконе и 

ть смерти. 

Арати али мне женщины в 
возрасте от 27 до 72 лет. 
Все больны давно. и все 
спрашивают, как жея быс- 
тро вылечилась, имея такой 
«букет»? Дорогие мои, да 
разве можно полностью из- 
лечиться за короткий срок, 
если болели, как вы пишете, 
с детства? Сейчас нам 
нужно лишь поддерживать 
и чинить свой организм и 
не бояться быть голодной 
и худощавой. Вот когда я 
месяц пропила настойку 
декопа, похудела, то почув- 
ствовала, что стала легкая, 
как бы поздоровевшая. 

Тем, кто спрашивает про 
глину, отвечу так. Купите 
книгу В.Травинки «Голубая 
целительница глина», Про- 
читайте, там все написано. 
Я же не врач, что бы назна- 
чать вам то или иное лече- 
ние и тем более давать ка- 
кие-то гарантии: через 
столько-то времени насту- 
пит улучшение. 

Вестник «ЗОЖ» - в этом 
отношении просто клад, 
Выбирай, что душе угодно, и 
лечись. К сожалению, люди 
хотят получить таблетку. 
Они думают, что таблетка — 
самый короткий путь к здо- 
ровью и самый легкий. Нет. 
Нужно потрудиться, попо- 
теть на глине и в трухе-со- 
ломе, чтобы ножки подле- 
чить, и зарядочку сделать 
для позвоночника. Вот тог- 
Да эффект и получите. 

Не бойтесь и на кашке 
посидеть. С голоду не ум- 
рете, а для желудочка 
пользу сделаете. Атоя как 
скажу, что картошку и ма- 
кароны не ем, меня с ехид- 
ством спрашивают: «А что 
же ты ешь? Каши?» «Да, — 
отвечаю. = И каши ем, и 
свеколку ежедневно». 
Фрукты нам уже не поку- 
пать — все импортное да с 
нитратами. Благо, есть са- 
довый участок. 

Так что, дорогие мои жен- 
щины, не ленитесь, лечитесь 
травками, пейте чай из мо- 
лодых листочков березы, . 
запаренный в термосе, 

2 г 


ор 


тому же чи- 
всем добра, здо- 
много-много лет 
690063, Влади- 
л. Острогорная, 
изер Ларисе 


а 
е. 
ТРИ ГОДА 
ПОСЛЕ ИНСУЛЬТА 

В ноябре 1996 года умо- 
его мужа случился инсульт. 
Парализовало правую сто- 
рону = он потерял память, 
исчезла речь. Было емутог- 
да только 45 лет. Через 
месяц память стала возвра- 
Щаться. Он произносил от- 
дельные слова, начал поти- 
ХОНЬКӰ ходить. Мы надея- 
лись, что болезнь отступит, 
НО не тут-то было! Ни рука, 
ни нога его по-прежнему не 
слушались. В итоге мужу 
дали 2-ю группу инвалидно- 
сти и уволили с работы. 

тех пор я лечила его 
разными методами, ‘о кото- 
рых слышала или читала. 
Перечислю некоторые из 
НИХ. Делала и продолжаю 
делать массаж. В первые 
месяцы ставила компрессы 
из упаренной мочи на`го- 
лову. Проводила сеансы 
иглоукалывания, лечила пи- 
явками, поила и пою отвара- 
ми разных трав. Пьет муж 
также ежедневно прополис 
(по 8 капель), каждое утро 
принимает по три глотка 
собственной мочи. В этом 
году ездил в пермский апи- 
центр («Тенториум»), где 
прошел курс апитерапии. 
Регулярно занимается фи- 
зическими упражнениями. 
По мере сил трудится на са- 
довом участке. Определен- 
ные улучшения очевидны. 
Однако кисть правой руки до 
сих пор его не слушается — 
вынужден писать левой. 
Мы не теряем надежды 
вернуть здоровье и просим 
откликнуться тех читателей 
вестника, кто сумел! преодо- 
леть подобное заболевание. 
, Првервте, нам будет дорог 
каждый совет. 
В: 617410, Пермет 

Кун р- Ул. 

ты У 87 кв.51., 
й Татьяне Пав- 


рузья, отклик- 
5 мы надеем- 
страшное 


’ мерах люди не сдались и, 
‚ по сути, побеждают. Еще 


САМО! ДОРОГОЕ, ЧТО У НАС ЕСТЬ 


Павловна и чтобы все мы 
знали о том, как спра- 
виться с этим недугом. 


‚ВАМ ЗАЧТЕТСЯ, 
БАБУШКА ЛЮДМИЛА 


С четырех лет я ухаживаю 
за инвалидом-внуком ( ему 
теперь 13). Болен детским 
церебральным. параличом. 
Забрала его из дома ребен- 
ка, куда сдала сноха, Былон 
недвижимым, неговорящим 
существом: парез верхних и 
нижних конечностей, отсут- 
ствие речи, атрофия зрения. 

Сейчас он свободно сидит, 
стоит с поддержкой, ив 12 
лет начал кое-как говорить. 
По образованию я врач-пси- 
холог. И в институте нам 
объясняли, что если такой 
больной до 5 лет не загово- 
рит, то не заговорит никог- 
да, Я же, наперекор науке, 
научила его произносить все 
звуки. Теперь он читает, уме- 
ет сам, правда, левой рукой 
— Она начала отходить рань- 
ше держать ложку, бокал. 
Благодаря внуку, я начала 
изучать народную медицину, 
йогу, научилась почти всем 
видам массажа, включая ма- 
нуальную терапию. С.помо- 
щью трав удалось удалить У: 
внука жидкость из кисты на 
мозжечке. Теперь проблема 
освободиться от самой 
кисты. Очень прошу вас, при- 
шлите методику Николая 
Шевченко, и, возможно, он 
даст совет, как применять ее 
к моему внуку. Какую дозу 
ему давать и сколько раз в 
день. Мы же с мужем соби- 
раемся пропить смесь для 
профилактики. 

Адрес: 413060, Сара- 
товская обл., Маркс-3, 
ул.Ленина, д. 103, кв.62. 
Хритонниковой Людмиле 
Александровне. ЕЗ 

«ЗОЖ»: Мы не случайно 
поставили два этих мате- 
риала — об инсульте и 
ДЦП — рядом. Татьяна 
Павловна отчаянно боро- 
лась за дееспособность 
своего мужа. Людмила 
Александровна более 10 
лет выхаживала – и выхо- 
дила-таки — почти безна- 
дежного внука. Эти при- 
меры лишний раз подчер- 
кивают краеугольный ка- 
мень вестника «ЗОЖ»: 
нет неизлечимых болез- 
ней — есть сдавшиеся 
люди. В двух наших при- 


раз обращаемся к читате- 


лям: кто попадал в подоб- 


ные ситуации, рассказы- 


вайте ом, опыте, пи-_ 


яновой и Хри- 
вой, пишите нам. 


мила Александровна, в 
принципе, прием смеси по- 
казан при онкозаболевани- 
ях. У вашего же внука доб- 
рокачественное новообра- 
зование. Но попробуйте, 
хуже не будет. Для детей в 
возрасте 12-13 лет берут 
дозу, исходя из 0,6 г мас- 
ла+0,6г водкина 1 кг веса 
тела. Для детей старше 13 
лет Шевченко рекоменду- 
ет взрослую дозу = 30+30. 
Но давайте учтем, что ваш 
ребенок серьезно болен. 
Поэтому исходите из пер- 
вой рекомендации. Пить 
смесь нужно три раза в 
день за 20 минут до еды и 
не ранее, чем через два 
часа после еды. Вот, соб- 
ственно, и все. Желаем ус- 
пехов в лечении внука. 


ТЕПЕРЬ 
ОБСЛУЖИВАЮ 
СЕБЯ САМА 


Низко кланяюсь вам за га- 
зету, которая помогла мне 
избавиться, от нестерпимых 
болей в суставах. Теперь об- 
служиваю себя ‘сама и про- 
должаю заниматься физкуль- 
турой. Спасибо и за то, что 
опубликовали мою статейку 
в вестнике № 23/24 за 1997 
год. Поется же в песне: «Есть 
много людей хороших...» Я 
в этом убедилась. Получила 
множество писем. со слова- 
ми поддержки, рекомендаци- 
ями. Виктор Александрович 
Тулакин прислал декоп. Доб- 
рой души человек, и притом 
бескорыстный. Или Полина 
Климовская: прекрасно и 
понятно пишет она о том, как 
подлечила свои суставы. Я 
использую и продолжаю ис- 
пользовать ее метод. Огром- 
ное спасибо. 

Кстати, многие люди не 
знают адреса Тулакина. Я 
всем его даю. Не знаю, пра- 
ВИЛЬНО ли делаю, но хочет- 
ся облегчить ваш труд. и по- 
мочь людям. 

Адрес: 398042, Липецк, 

мкр-н, д.22, кв. 22. 
Белькевич Наталье Пет: 
ровне. 

«ЗОЖ»: Не волнуйтесь 
Наталья Петровна. Вы 
правильно Делаете, пред- 
лагая людям адрес Тула- 
кина, хотя, конечно же, он 
Замотан просьбами о д 
копе, то бишь, 


На всякий 
приводи 


Теперь конкретно. Люд- рес Тулакина: 


Яной, К! 
кой обл. ул. Юбиле на 
д. 30, кв. 15. 
КОЖА СТАЛА _ 
КАК У МОЛОДОЙ 


Я давняя поклонница ве- 
стника. С детства дружу и 
со спортом. Возможно, по- 
этому дожила до преклонно- 
го возраста — в этом году 
мне исполнилось 69 лет. 
Прежде всего хочу выразить 
огромную благодарность 
Владимиру Кирилловичу 
Изотову. Его рецепт овсяно- 
го киселя,«Русского бальза- 
ма», очень помог мне — пью 
не первый год. 

Вообще я перепробовала 
массу' рецептов из «ЗОЖ». 
Болячек -то, как иу всех, хоть 
отбавляй. Пила ‘синий йод = 
он, правда, что-то не пошел 
мне на пользу. Занималась 
дыхательной гимнастикой 
по Стрельниковой. Облива- 
лась по Иванову холодной 
водой, принимала контраст- 
ный душ. А сейчас стала 
мыться, натираясь солью = 
рецепт опять-таки взяла из 
«ЗОЖ». Мылом не пользу- 
юсь и радуюсь после каждой 
процедуры -кожа стала как 
у молодой. 

Вотещечто важно. Не без 
влияния вестника обрати- 
лась к Богу, и стало посте- 
пенно приходить успокое- 
ние. Удивляюсь людям, кото- 
рые не находят себе места, 
испытывают одиночество. У 
меня, например, нет свобод- 
ного времени. Приходится 
подчас торопиться успеть 
что-то сделать. Живу одна, 
но опять же не страдаю от 
Этого, не обращаюсь в «Клуб 
знакомств». Ко мне прихо- 
дят друзья, я бываю у них. 
Раз в неделю собираемся 
вместе, поем песни, танцуем. 
По праздникам пьем чаи 
Тут, по-моему, все просто; 
Надо хорошо захотеть не 
быть в одиночестве. И еще; 
боЗарите людям свою лю: 

‚Хороший совет — ивам 
будет хорошо. 

Я вегетарианка: 
ну и лето на 
Собираю в лесу, 


пос. То 


всю вес- 


киіне на словах, а на деле. 


Первое, что поражает, когда 


территорию 
Финляндии, если не считать 


въезжаешь на 


лесов и камня, это вода. Нет, 
не та, которая плещется в мно. 
гочисленных заливах и озерах, 
а та, которая бежит из откры- 
того крана. Налив ее в ста- 
кан, вы не почувствуете зна- 
комаго до боли запаха хлор- 
" ки. Дело в том, что для обез- 
зараживания воды здесь ис- 
пользуются не соединения 
хлора, которые, распадаясь, 
образуют канцерогены, а озон. 
Поэтому Н.О из финского кра- 
на можно пить без кипячения 
и применения фильтрующих 
устройств, нисколько не опа- 
саясь за свое здоровье, 
Финны — на редкость 
спортивная нация. Вігородс- 
ких парках и возле водоемов 
— повсюду можно встретить 
людей любого возраста, зани- 
мающихся оздоровительным 
бегом или ходьбой. Интерес- 
но, что старики часто ходят, ис- 

’ пользуя лыжные палки: этоне 
только придает устойчивость, 
уменьшая риск падения, но и 
помогает создать равномер- 
ную нагрузку на мышцы рук, 
спины и предплечий. Почти 
всежители Финляндии, отмала 
до велика, не забывают о за- 
рядке. Поэтому две симпатич- 
ные иочень спортивные сест- 
ры, демонстрирующие комп- 
лексы упражнений по финско- 
мутелевидению, пользуются 
популярностью не менее са- 
‘мых известных кинозвезд. 

р яндии имеется оГ. 
ство различных 
и спортивных за=. 
сается саун, то 


0а 


вестно, небольшая; Она не мо- 
жет похвалиться ни обширно- 


ни'обобой 


К Однако с природными ресур- 
сами она обращается на ред- 

бережно и разумно, не ра- 

сточая, а приумножая их. Ине 
| менее рачительно и по-хозяй- 
Ски относятся финны к возмож- 
Ностям и резервам собствен 
ного организма. Забота о здо- 
ровье нации возведена здесьв 
ранггосударственной полити- 


2 на каждую душу населения 


или, иначе говоря, ‘по целой * 


сухой бане ‘на каждых‘ двух 


финнов; Какправило;погарить-:: 


ся приходят два-три ‘раза в 
неделю, причем в большинстве 
случаев это, немаловажный 
семейный ритуал. Детей на- 
чинают приучать к посещению 
сауны очень рано, буквально с 
первых самостоятельных ша- 
гов. Видимо, эта северная на- 
ция, привыкшая к суровому 
климату и преодолению труд- 
ностей, осознает, что!баня == 
один из лучших способов ук- 
репить здоровье. Ведь она не 
только способствует закалке, 
улучшению тонуса сосудов, но 
ивыводу токсинов через кожу, 
общему оздоровлению и омо- 
ложению организма. 

Неменьшее внимание уде- 
ляется здесь рационупитания 
и режиму. дня. Финны едят 
больше ржаного хлеба и раз- 
личных изделий из муки гру 
бого помола, чем любая дру- 
гая западная нация. Дажеїв 
кафе или ресторане на стол 
обязательно поставят булочки 
с отрубями или ломти цельно- 
зерновогоїхлеба, выпечку из 
ржаной муки... Любопытно, что 
хлеб с добавлением молотой 
сосновой коры, который ели по 
неволе во время войны, голо- 
да и бедствий, вновь вошел в 
моду, успешно выдерживая кон- 

куренцию с багетами, круаса- 
нами и прочими заимствова- 
ниями в области пекарского 
искусства. Теперь кору сосны, 
разумеется, подмешивают вте- 
сто счисто оздоровительны- 
ми целями. Такой хлеб прода- 
ется в диетических магазинах 
и стоит недешево (приблизи- 
тельно 1 доллар за килограмм). 
В отличие отмногих других 
народов Европы! (венгров, 
шведов), обстоятельные фин- 
ны, как правило, не склонны 
пропускать завтрак или заме- 
нять его чашечкой кофе, ато 

и сладким напитком, Они ре- 

зонно считают утреннюю тра- 

пезу самой важной в течение 
дня. Газета «С ту» приводит 

следующие данные; р 
• В Финляндии завтракают 

около 80 процентов населения. 
• Из них примерно 60 про- 


центов съедают холодный зав- 


трак, а 20 процентов — горя- 
чий, например, овсяную кашу, 
ССОО 1, Оставшиеся 20 процентов до: 


гь ВЕТА 


ЕРУ к 


нах 9 


РРА 


зумным.  * 


чего чая или Кофе, ‘+ г" 
У 72 процента включают в 
состав завтрака хлеб, 2 про- 
цента — галеты или крекеры: 
® 23 процента предпочита- 
ют горячим напиткам стакан 
сока. № 
• Примерно 35 процентов 
едят овсянку, мюсли, другие 
виды зерновых или йогурт, 

+ 15 процентов финнов по- 
требляют фрукты и овощи во 
время утренней трапезы. Это 
достаточно высокая цифра в 
сравнении с мировой стати- 
стикой. Женщины едят боль- 
ше фруктов, чем мужчины. 

Почему завтракупридается 
такое основополагающее зна- 
чение? Несколько авторитет- 
ных научных исследований до- 
казывают, что люди, пропуска- 
ющие завтрак, функционируют 
неадекватно; они хуже рабо- 
тают и совершают больше 
ошибок. Это связано с тем, 
что после ночного'сна орга- 
низмвсе еще прибывает в ка- 
таболической фазе, то есть 
старается максимально со- 
хранять энергию. По мнению 
финских и шведских диетоло- 
гов, достаточно проглотить 
что-нибудь, чтобы температу- 
ра тела повысилась, актив- 
ность мышц и нервов увели- 
чилась, знаменуя переход в 

следующую фазу— анаболи- 
ческую. Поэтому люди, кото- 
рые отказываются от завтра- 
ка, подвергают опасности себя 
и окружающих. Глотать печё- 
нБе и сладкие булочки на зав- 
трак не слишком полезно, но 
все же лучше, чем ничего. Если 
аппетит по утрам ‘отсутс твует 
полностью, Паави:Клеемола, 
финский диетолог, советует 
протолкнуть в себя хотя бы 
стакан‘или стаканчик сока. 
В Финляндии успешно про- 
шла кампания по увеличению 
потребления свежих фруктов и 
овощей. Финны стали есть зна- 
чительно меньше жира, что по- 
зволило снизить уровень холе- 
стерина. Единственное, надчем 
разум пока не в силах одержать 
победу, это сахар, Сладости, та- 
кие, как шоколадные батончики 
иконфеты, представляют собой 
СЛИШКОМ СИЛЬНЫЙ соблазн, осо- 
бенно для детейи подростков. 
Поэтомув Финляндии, какив 
Швеции, Н щейся по сосед- 
ствусней, достаточно высокий 
уровень распространения диа- 
бета первого типа. 


Однако в целом отношение 


финнов к своему здоровью 


Нельзя не признать сознатель- 
НЫМ, цивилизованным и ра- 


Елена ПЕЧЕРСКАЯ. 


А чашечкой горя- |'сти рентгеновское 
вольствуются чашечк ря "| брюшной полости, 


Если вам н 


| предить врача Й С: 
аса любые! лекар Ес: 
ственные препараты. В их чис 

ло входят кальций, мультивита= 
минные добавки, железо и 
средства гормоназаместитель- 
ной терапии. В противном слу- 
чае, если таблетки не полностью 
растворились у вас в желудке, 
они могут оказаться заметными 
в виде белых точек на рентге- 
новском снимке, вызывая ненуж- 
ное беспокойство. врача. 


Хламидии и болезни 
сердца 


Появилась новая теория в ме- 
дицине, способная перевернуть 
все наши привычные представ- 
ления о сердечных заболевани- 
ях. Исследователи считают, что, 
возможно, в основе их возник- 
новения лежит инфекция, а ви- 
новником этой инфекции явля- 
ется не кто иной, как один из 
штаммов малопочтенного семей- 
ства хламидий. Если это действи- 
тельно так, то правильное лече- 
ние антибиотиками способно 
решить проблему навсегда. 


Общайтесь 
на здоровье! 


Согласно данным шведских 
ученых, активная жизнь способ- 
на защитить от болезней и ран- 
ней смерти. Сердечный ритм 
женщин, живущих одиноко и 
имеющих мало друзей, оказал- 
ся гораздо менее гибким, под- 
вижным и вариабельным, чем у 
более общительных и оптимис- 
тичных особ той же возрастной 
категории. (В число испытуемых 
вошло 300 женщин). Склон- 
ность к контактам с себе подоб- 
ными делает сердечные ритмы 
более адаптированными к измен- 
чивым условиям окружающей 
среды. В ‘результате увеличива- 
ется сопротивляемость инфекци- 
ям и продолжительность жизни. 


Бобовые против 


рака 

Даже если вы терпеть не мо- 
жете все семейство стручковых, 
вам стоит поставить перед собой 
большую тарелку и съесть все 
до последнего боба. Последние 
исследования подтверждают, что 
бобовые способны предупреж- 
дать рак кишечника. Ученые из 

ольницы Хаммерсмит при ме- 
Дицинском колледже в Лондо- 
не сумели выделить из бобовых 
растительный протеин, назван- 
НЫЙ лектином, и воздействовать 
ИМ на раковые клетки, взятые из 
опухоли в кишечнике, В резуль- 
тате процесс развития 
чительно, замедлился, 
повели себя почти как здоровые, 
Ученые считают, что, возможно, 
противораковые Ц 


Прошел год с мо- 
икования моего первого материала, но 
40 сих пор кого он «задел» и 
ия по-новому взглянуть на, казалось бы, уже 
ный понятия вещей и событий нашей жиз- 
ном порядке на наиболее проблематичные и «кри- 
письма, хотя из-за непрекращающегося 


и другие... 
Лично я с нетерпением жду того дня, когда каж- 


голодания 


димо более подробно ос- 
тановиться на физиологи- 
ческих аспектах «сухого» 
голодания, так как убежден 
(и постоянно подтвержда- 
ется это на практике), что 
пациент должен быть не 
«слепой» куклой -в руках 
целителя или врача, а по- 
нимающей и творящей 
личностью. «Сухое» „голо- 
дание имеет целый ряд 
преимуществ перед вод- 
ным. Я постараюсь в те- 


Если есть проблема, зна- 
чит, должен существовать и 
способ ее разрешения: и 
наиболее действенный тут, 
на мой взгляд, метод «су- 
хого» голодания. Он дает 
такие результаты, с кото- 
рыми несопоставима ни 
одна из известных методик 
или систем очистки. Усту- 
пает ему даже предложен- 
ная профессором В. А. 
Иванченко «тройчатка». В 
этом убеждают результаты, 


Дый житель России будет знаком с «ЗОЖ», будет 
не просто знать, но и жить по тем принципам, кото- 
рые он исповедует на своих страницах. Надо более 
‚ настойчиво и активно пропагандировать «ЗОЖ» 
‚среди своих знакомых, друзей, сослуживцев. В 
преддверии нового сезона подписки девиз «1 + 1» 
надо бы немного изменить, и сделать его «1 + 2», 


- Поверьте 
По опыту знаю: люди, познакомившиеся 


мне, что это вполне 


хотя бы с одной публикацией в «ЗОЖ» в 95 случаях 
из 100 становятся его подписчиками. Кстати, ни 
один мой пациент не ушел от меня без рекоменда- 


ции выписать «ЗОЖ», 
ность, эффективность 


и все отмечали действен- 
изложенных в нем материа- 


лов и рецептов. В связи с этим меня взволновала 
информация о том, что количество подписчиков 


«Предупреждения» во 2- 


на 20 (!) тысяч человек. 


ом полугодии сократилось 
Нельзя в дальнейшем до- 


пускать подобные «проигрыши» и терять ряды «Зо- 


жевцев». 


После столь длинного 
организационного вопро- 
са хочу перейти к «делам 
телесным», так как после- 
дние публикации и в 
«ЗОЖе», и в «Предупреж- 
дении» показывают акту- 
альность и важность ниже- 
затронутой темы — голо- 
дание как способ глубокой 
очистки организма и один 
из путей к духовному са- 
мосовершенствованию. 

Многие, наверное, недо- 
умевают, что еще «нового» 
можно :написать о голода- 

“нии, когда уже столько ска- 
зано и написано, начиная 
от Уокера и Брэгга и кон- 
чая Николаевым и Малахо- 
вым. И тем не менее... мне 

хотелось бы видеть «зожев- 
цев» глубоко осознающи- 

_ ми все происходящие в их 

‘организмах процессы при 

применении того или ино- 
х9, 


(метода или способа оз- 
-доровления. Только имея 
представление об 
идуальности и общ- 


_ подобное. 


ников, но они (будь то врач, 
целитель или. «ЗОЖ») дол- 
жны быть вашими провод- 
никами, а не «носильщика- 
ми» в походе. Проверенные 
тысячелетиями знания 
'Аюрведы учат нас, что ник- 
то не может знать о вашем 
здоровье больше; чем: вы 
сами, при условии, что вы 
научились слушать и 'пони- 
мать то, что говорит ваше 
тело. А говорит оно, и это 
правило уже стало одним 
из девизов «ЗОЖа», — «Хо- 
чешь жить — ОЧИЩАЙСЯ!» 

Я не сторонник пугать 
или шокировать кого-либо, 
но последние данные о 
состоянии нашей крови, 
полученные. при примене- 
нии эксклюзивных методов 
окраски мазков, повергли 
в ужас даже меня — врача- 
реаниматолога. Тезис о 
том, что «кровь стерильна», 
канул в Лету. То, что боль. 


‚шинство наших лаборантов 


принимают за форменные 
элементы крови, есть не что 
иное как всевозможные 
яйца глист, хламидии, ‘ми- 
коплазмы, цисты, споры па- 
тогенных грибов и тому 


полученные кандидатом 
медицинских наук Т. В. 
Пархоменко, заведующим 
лабораторией С.-Петер- 
бургской медицинской Ака- 
демии, одним ‘из привер- 
женцев этого метода. По- 
мимо того, что мы лишаем 
всю эту «нечисть» питатель- 
ных веществ, мы еще лиша- 
ем ее и воды, а сам орга- 
низм ставим в более жест- 
кие условия существова- 
ния. Таким образом мы за- 
ставляем его более актив- 
но мобилизовывать защит- 
ные резервы и вызываем 
более интенсивный ответ 
со стороны иммунной сис- 
темы — главного стража го- 
меостаза (постоянства и 
чистоты внутренней среды 
организма). Чем сильнее 
раздражитель, тем сильнее 
ответ на него. Разумеется, 
все это при условии сохра- 
нения необходимых резер- 
вов для ответа, и вы их да- 
ете организму «избавляя» 
его от энергоемких процес- 
сов пищеварения. Поэтому 
методика «сухого» голода- 
ния и дает такие порази- 
тельные результаты: она 


тике. М 


› ЧТО тоже 
важно, Впрочем, необхо- 


зисной форме (чтобы не 
слишком утруждать чита- 
телей) изложить основные 
правила и происходящие 
механизмы в организме 
голодающего. й 

1. Необходима сильней- 
шая вера в сам метод, без 
нее нет необходимости 
ставить над собой очеред- 
ной «эксперимент»! 

2. Обязательно: поста- 
раться ‘пересмотреть свой 
внутренний мир в контек- 
сте законов Божиих и за- 
конов Мироздания. Это 
означает: осознанно пока- 
яться, примириться с про- 
тивниками, раздать долги 
материального и духовно- 
го плана и так далее. За- 
помните: без очистки ра- 
зума и души бесполезно 
чистить физическое тело! 

3. Перед голоданием (в 
дальнейшем для краткос- 
ти просто СГ) необходимо 
провести подготовитель- 
ный период: за 3 недели 
исключить мясные продук- 
ты, за 7 дней перейти (по 
возможности) только на 
растительную пищу и ми- 
нимум 10 дней не употреб- 
лять соль и сахар. 

— Обращаю внимание, 
что эти рекомендации для 
тех, кто хочет получить мак- 
симальный омолаживаю- 
щий эффект от метода СГ 
и произвести 


эффект будет гораздо 
ниже ожидаемого 


4. Желате 
. льно при 3 
чить СГ к своем Риуво 


Ю это пон 
) из-за вь т 
‚раженно 
кетоацидоза 29 
о 
не со т человека 


чтобы не 
ствия» со 
и знако- 


Иисус, Будда, Магомед, 
Сергий Радонежский, фе“ 
офан Затворник и другие. 

5. Существует два вида 

каскадов:. «длинный» и 
«сжатый». Вторым можно 
пользоваться тем, кто не 
имеет выраженной сома- 
тической патологии и ве- 
дет более или менее здо- 
ровый образ жизни, всем 
остальным начинать надо 
СГ по методике «длинно- 
го» каскада. Вход и выход 
в каскад желательно де- 
лать в 18 часов по местно- 
му времени (время актив- 
ности меридиана почек, 
органа, на который ложит- 
ся основная нагрузка по 
выводу токсинов и шла- 
ков). 

«Длинный каскад» — 1 
сутки голодаем и 1 сутки 
едим (автор рекомендует 
все ступени проходить по 
месяцу, но практика пока- 
зывает, что достаточно 7— 
10 дней); 2-е суток голо- 
даем — 2-е едим; 3-е го- 
лодаем — 3-е едим; 4 го- 
лодаем — 4 едим; 5 суток 
голод и 5 — едим. Полный 
каскад заканчивается 5-су- 
точным голоданием. По- 
вторять в дальнейшем кас- 
кад можно уже в. «сжатом» 
виде, с периодичностью 
2—3 раза в год. И до кон- 
ца жизни вы забудете обо 
всех болезнях. 

«Сжатый каскад» — 1 
сутки голодаем — 2 едим; 
2 голодаем — 3 едим; 3 
гоЛбдаем' — 4 едим; 4 го- 

‘лодаём — 5 едим; 5 голо- 
} м — выход из каскада. 
юди которые живут 
ў зинципу «5 через 5» 
е не один год, и они 
_ производят ощущение тех 
_ людей, для которых время 
? рнулось вспять. То 
іи постоянно живут 


В режиме: пят! 
И СЕ — голодают. 
ествуют строгие 
правила СГ, Которые дол- 
жен знать и неукоснитель- 
но соблюдать всякий при- 
верженец этого метода оз- 
доровления: 

1. Выход из СГ должен 
быть строго на животный 
белок (объясню дальше 
почему) — вначале пьется 
охлажденная вода для про- 
мывания желудочно-ки- 
шечного тракта и удале- 
ния из него токсинов. Теп- 
лая вода быстро всасыва- 
ется и не даст очиститель- 
ного эффекта. Не ранее 
чем через 2 часа прини- 
маем любой из пробиоти- 
ков: «Наринэ», «Витафлор», 
«Бифилиз» — это и есть 
животный белок. Плюс ко 
всему мы: достигаем того, 
чего нет при ‘«водном» го- 
лодании — мы на очищен- 
ную слизистую кишечника 
засеваем необходимую 
микрофлору; которая в 
последующем обеспечи- 
вает организм необходи- 
мыми витаминами, амино- 
кислотами, иммуноглобу- 
линами, специфичными 
строго для нашего орга- 
низма! После того, как вы- 
пили воды, хорошо при- 
нять ванну с травяными 
настоями (на поздних сту- 
пенях’каскада эта проце- 
дура очень важна, так как 
организм черезкожу будет 
впитывать воду, и содержа- 
щиеся в отварах лекар- 
ственные вещества сразу 
же поступят в кровь минуя 
ЖКТ. Таким образом ле- 
чебный: эффект трав зна- 
чительно возрастет. 

2. Первой едой должна 
быть уха; Лучше всего из 
голов осетровых рыб — 
они сейчас продаются во 
многих магазинах и срав- 
нительно не дороги. Если 
их нет, то можно исполь- 
зовать другие виды рыб. В 
дальнейшем желательно 
придерживаться рыбно- 
кисломолочной диеты ми- 
нимум 2 дня после выхо- 
да из очередной ступени. 
Это правило обязательно 
даже для вегетарианцев, 
так как во время СГ в кро- 
ви происходят глубокие 
изменения: идут иммун- 
ные реакции — белки кро- 
ви альбумины «забирают 
на себя» токсины, яйца 
глист, бактерии и прочую 
«грязь». На сформировав- 
шихся иммунных комплек- 


ь дней едят. 


сах адсорбируется каль- 
ций: организм как бы «за- 
муровывает» подлежащий 
выбросу «хлам». Затем вся 
эта мерзость выводится 
через почки. Вот почему 
так важно в короткий срок 
восполнить в организме 
возникающий дефицит 
кальция и белка (легкоус- 
вояемого животного, так 
как растительные имеют 
несколько отличный ами- 
нокислотный состав). 
Даже у тех, кто практико- 
вал длительное голодание 
с употреблением воды 
встречаются случаи, когда 
из-за нехватки альбуми- 
нов`падает онкотическое 
давление крови и возни- 
кают «голодные» отеки. А 
так, как при СГ идет очень 
мощный процесс очистки 
крови, то во избежании 
этих неприятных моментов 
необходимо сразу же вос- 
полнять возникший дефи- 
цит белков и кальция. 

3. В ходе каскада 
нельзя самопроизвольно 
изменять сроки голодовки 
и нарушать график. То есть 
вместо 1—2—3—4—5 голо- 
дать 1—3—2—5—4 и т. д., 
и так далее. Очень неже- 
лательно их и удлинять 
(даже если вы очень хоро- 
шо переносите каскад), 
например, вместо плано- 
вых 3-х дней голодать 4 
или 5. Из-за того, что наше 
подсознание уже настро- 
илось на определенный 
срок ограничений, а мы 
волевым усилием его уд- 
линяем, может произойти 
нервный срыв и разбалан- 
сировка всех систем орга- 
низма. 

4. Как можно больше 
находиться на свежем воз- 
духе и давать себе посиль- 
ную физическую нагрузку, 
не забывая о духовной 
практике внутреннего са- 
мосозерцания и самоана- 
лиза, Очень хороши стати- 
ческие упражнения и все- 
возможные растяжки. Но 
ни в коем случае не об- 
мываться после того как 
вспотели, а лишь обтереть- 
ся сухим полотенцем! 

5. Во время СГ не при- 
менять никакие медика- 
менты и процедуры, даже 
витамины (подавляющее 
большинство которых аб- 
солютно не усваиваются, а 
лишь проходят транзитом 
через кровь и выводятся 


почками, в чем вы, вероят- 
но, не однократно убежда- 11 


6. При СГ не исг ользу- 
ются ты для очистки. 
кишечника, он самоочища-? 
ется в первый же день вы- 
хода уже к утру (в чем вы 
также сами сразу же и убе- 
дитесь) той охлажденной 
водой, что мы выпиваем в 
первый момент выхода из 


` «каскада» и естественных 


механизмов самоочистки. 

7. При перерыве более 
полугода повторять каскад, 
надо минимум с 3-х суток, 
если перерыв 3—4 меся- 
ца, то можно сразу же 
«идти» на 5-дневное голо- 
дание. 

8. Если во время голо- 
дания появляются голов- 
ные боли — радуйтесь и 
терпите: через боль идет 
процесс глубокой очист- 
ки и регенерации тканей. 

Это может показаться 
фантастикой, но гистоло- 
гические исследования 
подтвердили факт регене- 
рации почечной ткани, по- 
раженной пиелонефритом, 
и даже такой «инертной» 
ткани как эмаль зубов — 
даже она восстанавливает- 
ся. Не чудо ли?! 

Как видите, дорогие мои 
друзья, для того, чтобы вер- 
нуть здоровье, вовсе не 
обязательно куда-то ехать, 
что-то сверхволшебное 
доставать и изобретать. 

При методе СГ в орга- 
низме происходят просто 
невероятные процессы — 
организм самоомолажива- 
ется и переходит на иной 
уровень обменных про- 
цессов. 

В 3-м номере «Предуп- 
реждения» абсолютно вер- 
но пишет Юрий Гущо в сво- 
их статьях о голодании 
(это уже научно доказан- 
ный и обоснованный факт), 
что при «влажном» голода- 
нии ацидотический криз 
наступает на 6-10 дней го- 
лодания (если быть до кон- 
ца точным, их 2 — на 5-8 
сутки, а второй — на 17- 
21). Именно этот момент 
важен в процессе оздо- 
ровления: происходящие _ 
в организме изменения 
позволяют произвести «чи- 
стку» всех внутренних 
сред. Из-за закисления. 
крови (показатель кислот. 


| Как большинство патоген- 
5 „Флоры — особенно 
И И «кокки» — пред- 
почитают щелочную среду 
для своей жизнедеятель- 
ости. Вспомните анало- 
 _ ГИЧчНЫе свойства, произво- 
°— _ димые в кишечнике яблоч- 
‚оным уксусом и молочной 
кислотой, выделяемой лак- 
тобактериями «Наринэ» и 
«Витафлора». Другим важ- 
ным моментом, происходя- 
щим при метаболическом 
ацидозе, является то, что 
происходит (компенсатор- 
но) расширение капилля- 
ров и в крови падает пар- 
циальное давление СО», то 
есть организм стремится в 
Этой ситуации как бы «вы- 
МЫТЬ» из тканей образую- 
щийся избыток кислот. Тем 
самым улучшается крово- 
снабжение и обеспечение 
кислородом клеток. 
’ Бесспорно, аналогичные 
процессы происходят и 
при обычном методе РДТ, 
но там они начинаются 
только на поздних сроках 
голодания — после пика 
ацидотического криза, то 
есть после 10-12 суток! 
При проведении СГ это 
явление наступает на 3-4- 
е сутки при проведении 
первого каскада, а в даль- 
нейшем, при последующих 
пятидневках рН-криз насту- 
_ пает на 2-е или даже уже 
к концу первых суток, и все 
последующие дни в орга- 
ме идут процессы оздо- 
вления и регенерации — 
омолаживаетесь! Для 
жения максимально- 
фекта и для помощи 
Мовернуть время на- 
эти дни активно 
ать занятия 


м и чаще про- 


т 


фотографии 


чистота организма (иначе 
сигналы головного мозга 
будут доходить до клеток- 
исполнителей в искажен- 
ном виде), терпение и си- 
стематичность в занятиях. 

Как видите, дорогие мои 
зожевцы, «эффект графа 
Калиостро» вовсе не фан- 
тазия, а реальность, главное 
— «Все гениальное — про- 
сто!» — надо отложить в 
сторону таблетки! и: уколы, 
забыть, о настойках и отва- 
рах и просто начать голо- 
дать (естественно, предва- 
рительно вооружившись 
необходимыми знаниями и 
терпением). Многие могут 
скептически возразить, что 
это. не. реально. и, очень 
трудно — обходиться не 
только без еды, но еще и 
без воды. Для таких я еще 
раз. напомню слова, Поля 
Брэгга: «Здоровье невоз- 
можно купить, получить в 
наследство, выиграть в ло- 
терею, случайно найти — 
его необходимо заработать 
ежедневным и кропотли- 
вым трудом». За свою 17- 
летнюю «зожевскую» жизнь 
и в своей. врачебной прак- 
тике я неоднократно убеж- 
дался в правоте этих строк. 

Сам Творец вложил эту 
истину в уста Иисуса, пре- 
дупреждая нас всех сквозь 
века: «Входите тесными 
вратами; потому что широ- 
ки врата и‘пространен путь; 
ведущие в погибель, и‘мно- 
гие идут ими; Потому что 
тесны врата и узок путь, ве- 
дущие в жизнь, и немно- 
гие находят их», (Еванг. от 
Марка 7, 13-14). Примени- 
тельно кнашим проблемам 
это очень ярко проявляет- 
ся в тех ситуациях,..когда 
перед человеком стоит 
выбор того или иного спо- 
соба излечения от имею- 


‘щихся недугов: один пере-_ 
„ворошит « 
С: 


у» литературы, 


‚и начнет приоб 


еобходимыми 


‘ден и даже ‘на первых по- 


рах приносит видимость 
улучшения, но каков будет 
результат в обоих случаях, 
вы сами понимаете. Завер- 
шить же рассмотрение это- 
го вопроса хочу опять же 


«словами из Библии: «Ищи- 
‘те же прежде Царства ’Бо- 


жия и правды Его, и это все 
приложится вам», —настав- 
ляет нас апостол Матфей 
(Матф? 6,33), а где. искать, 
нам указывает Лука: «Ибо 
вот, Царствие Божие внут- 

ри вас есть». (Лук. 7,21). 
Все необходимое зало- 
жено Господом. в нас из- 
начально,. необходимо 
уметь. пользоваться: этими 
благами, и, «богатствами 
царства Божия», поэтому 
надо чаще и настойчивее 
обращать свои мысли и 
внутренние взоры на свое 
естество, не гоняться за 
второстепенным, а стре- 
миться получить главное — 
Мири Любовь в своем сер- 
дце, а все остальное при- 
ложится. Так говорит Сам 
Бог, а значит, это истина! 
Всем решившим начать 
практику СГ хочу напом- 
нить, что Иисус, перед на- 
чалом служения 40 дней 
пребывал в пустыне, очи- 
щая не только плоть, но и 
Дух. Не бойтесь трудно- 
стей, анапротив, радуйтесь 
их преодолению, ибо вели- 
ка будет ваша награда за 
все ваши труды. Если вы 
не сможете приобрести в 
своих городах 'необходи- 
мые в восстановительном 
периоде пробиотики и до- 
бавки, восстанавливающие 
дефицит кальция низкомо- 
лекулярных белков: Апи- 
МИНА Витафлор, Нарина и 
Бифилиз, — я могу вам эти 
препараты выслать любым 
удоеНЫМ Для вас спосо- 
НМЕ При отправке писем 
вайте о конвертах 


И полностью пишите 
отчество; | ИМЯ И 


х лет, только вместо. 
дики я использую таво) 

(лобазник вязолистный) за 
ее выраженный противови- 
русный эффект, да и про- 
порции немного другие, но’ 
это уже не столь важно. Так 


вот, могу констатировать хо= 


рошие клинические ре- 
зультаты от приема «трой- 
чатки» при следующих фор- 
мах патологии: сахарный 
диабет, 2-й тип, хроничес- 
кий холецистопанкреатит, 
кардионеврозы и неврасте- 
ния, повышенная лабиль- 
ность’ нервной системы и 
ювенильные фобии, вегето- 
сосудистая дистония; и как 
одно из составляющих 
средств при комплексном 
лечении многих хроничес- 
ких заболеваний, имеющих 
инфекционный компонент. 
Применяю также «тройчат- 
ку» в качестве иммуномоду- 
лятора. Многие из тех, кто 
получал от меня «Наринэ», 
обратили внимание, что 
вместе с инструкциями и 
рекомендациями я высылал 
и методику применения 
полыни и пижмы с тавол- 
гой. Лично я сам вместе с 
женой и 2-мя сыновьями 
практикуем прием полыни 
горькой. и пижмы в настое 
в профилактических целях 
раз в день курсами по 1,5- 
2 месяца, потом перерыв и 
снова курс. Хороший эф- 
фект дает прием горечей в 
психоневрологической 
практике — буквально че- 
рез 1,5-2 месяца после 
приема их дети становятся 
более спокойными и урав- 
новешенными, повышается 
их умственная работоспо- 
собность, Усидчивость и вни- 
мательность. То есть поло- 
жительный эффект на не- 
Рвные структуры организма, 
о котором пишет профес- 
сор Иванченко, от приема 
горечей налицо. Еще од- 
ним важным моментом при 
приеме «тройчатки» являет- 


ВЬ 
ных ф 


К. 


нях организ. 
ще одно сред- 


щения, Кто до 


ПЫтал на себе б 
лаготворное 
свойство «тройчатки» = со- 
етую поторопиться. 


Олег ЗЕМСКИЙ, 


Адрес: 174210, ноба 
Родская обл., г. Чудово 
` а/я № 69, Земско 4 
› ‹ому Оле- 
ГУ Сергеевичу. 
«ЗОЖ»: Публикуя оче- 
редной материал Олега 
Земского о каскадном 
голодании, мы тем самым 
отвечаем на многочис- 
ленные вопросы читате- 
1 лей по поводу. этого ме- 
к’ тода оздоровления. 
При этом необходимо 
. отметить, что у насв «ра- 
р бочей папке» уже лежа- 
р ли два материала о кас- 
кадном голодании или 
его вариантах. Один из 
4 них прислал Борис Алек- 
9 сеевич Ощепков — техни- 
4 ческий директор ЗАО 
у «Энергопроминвест» из 
Красноярска, другой — 
Тамара Васильевна Туга- 
в рева из Ульяновска. Ма- 
Ж териал Земского пока- 
Е зался нам более аргу- 
‚В ментированным для нача- 
ла разговора. Однако в 
плане продолжения темы 
мы опубликуем и мате- 
риалы указанных авто- 
ров. 

Говоря об очищающей 
силе сухого каскадного 
голодания, Земский не 
однажды упоминает о 
«тройчатке» Валерия Ан- 
дреевича Иванченко. 
Есть опасения, что неко- 
торые наши подписчики 
невнимательно читают 
материалы профессора. 

Поэтому есть смысл на- 
помнить, о чем шла речь 
в материале «Новый удар 
по причинам болезней» 
(«ЗОЖ» № 8 (140) за 
1999 год). Собственно, 
Иванченко сообщал о ме- 
оде лечения рака аме- 
иканским врачом-нату- 


ние так называ- 
чатки, убиваю- 
окий спектр па- 
зирусов и бак- 
е входят З 
1й: настойка 
черно- 


умье и не ис-. 


оў 


го грецкого. А 
Сиян м | ь 
определенные затрудне- 

черный грецкий 
орех Встречается лишь в 
южных областях бывших. 
советских республик, — 
то Иванченко предложил 
2 варианта так называе- 
мой тройчатки русской: 

В тройчатку № 1 вхо- 
дят: пижма обыкновенная 
(цветочные корзинки), 
трава полыни горькой и 
порошок все той же гвоз- 
дики. Базовая доза по- 
рошка из цветов пижмы 
1 г, суточная доза — до 
3-х г. Для полыни горь- 
кой — соответственно 
200-300 мгна прием и до 
1 гв сутки, для порошка 
гвоздики 0,5 ги 1,5 г. 

Лучше употреблять все 
три компонента сразу. В 
первый день нужно при- 
нять 1 разовую дозу за 
полчаса до еды. Во вто- 
рой день — разовую дозу 
перед завтраком и перед 
обедом. На третий день 
и всю последующую не- 
делю принимать трой- 
чатку по дозе 3 раза в 
день перед завтраком, 
обедом и ужином. Впос- 
ледующем желательно 
принимать тройчатку (1 
дозу) раз в неделю в те- 
чение нескольких меся- 
цев, иногда до года. 

Иванченко разработал 
и второй вариант трой- 
чатки, но она слабее 
тройчатки № 1. Повто- 
ряю, материал был опуб- 
ликован в 8-м (140) 
номере «ЗОЖ» за 1999 
год. 

О действенности имен- 
но тройчатки Иванченко 
говорит Земский, и не 
только он. Мы стали по- 
лучать письма, в которых 
читатели рассказывают о 
эффектах приема трой- 
чатки Иванченко. 

Вот, например, что нам 
пишет Я. Токарева из Свер- 
дловской! области (624610, 
г. Нижняя Салда, Свердлов- 
ская обл., ул. Советская, ді 
4, кв. 39): «Прочитав о трой- 
чатке № 1 Иванченко, мы, 
три пенсионерки, сразу же 
решили подлечиться, т 
но у. меня был, «букет» 60- 
лезней, в\том числе и диас 
бет с сахаром в крови 6,2- 
6,0: Не могла ПИТВ ЧЕЙ с 


- мала тройчатку по схем. 
‘указанной Иванченко. 


второй месяц решила п! 

верить кровь на сахар, так 
как «почесуха» моя прошла, 
хотя я, между прочим, по- 
зволяла себе есть и слад- 
кое. Проверилась. А сахар- 
то оказался 3,8! 

Сырья для тройчатки! У 
нас достаточно. Заготовка, 
сушка — не проблема. 
Проблема — размолоть и 
просеять. Особенно. труд- 
но приходится с полынью: 
проницаемость ее ‘так ве- 
лика, что как бы ни завязы- 
вался, ни обматывался, она 
лезет во все щели — в нос, 
в рот... Горечь остается на- 
долго} ипри приготовлении 
порошка полыни может 
быть даже отравление. Та- 
кой случай у нас однажды 
произошел. правда, непри- 
ятные ощущения. длились 
2 дня. Мы. достали! аптеч- 
ные весы, все компоненты 
аккуратно взвешиваем и 
очень довольны результа- 
тами. Теперь принимают 
тройчатку многие наши 
родные и знакомые. Кста- 
ти, никакие капсулы, о ко- 
торых говорит Иванченко, 
не нужны: высыпал поро- 
шок и в столовую! ложку, 
запил водой — и все нор- 
мально». 

И еще письмо о трой- 
чатке: «Прочитала! ста- 
тью «Новый удар по при- 
чинам болезней», — пи- 
шетЛ. Соболева из Крас- 
ноярска (660016, Крас- 
ноярск, а/я 3771). — 
Очень интересная! Мы с 
внучкой пропили трой- 


Лечение 
«Наринэ» 
«Витафлор» 
Количество в день 1л 


— сухой 


Продолжительность курса 
Результаты лечения: 
— после курса 


ИИ 
Ф.И.О. пациента 
А ИИ 
Диагноз 
А ОН Е ОРО 
Назначение. 
— ан з ОВЕНА 


— кисломолочный — закваска’ у 
(нужное подчеркнуть) А 


(нужное подчеркнуть) 


а сейчас все это прекра- 
тилось. Мы ждем. про- 
должения разговора ©’ 
тройчатке»- а 
В последнее время в 
редакцию звонят все 
больше и больше людей, 
сообщая о том, что/трой- 
чатка прекрасно работа- 
ет. Некоторые при этом 
отмечают в первые 2-3 
дня приема появление 
дискомфорта, но затем 
все нормализуется. Кста- 
ти, если у вас есть про- 
блемы! с определением 
дозы, обратитесь в апте- 
ку: за небольшуюќпла- 
ту, а то и даром вам‘ по- 
могут развесить порош- 
ки. 

Вот такие дела с трой- 
чаткой. В заключение 
Олег Земский хвалит ее 
отнюдь не случайно. В 
заключение своего мате- 
риала Земский попросил 
нас опубликовать‘ не- 
большую анкету, с’ тем 
чтобы те читатели, кото- 
рые принимают «Нари- 
нэ», «Витафлор», «Бифи- 
лиз» и другие пробиоти- 
ки, заполнив анкету, со- 
общили о результатах 
лечения. Земскому это 
важно для анализа и кор- 
ректировки методик при- 
менения препаратов. С 
удовольствием выполня- 
ем прось-бу врача из го- 
рода Чудово Новгородс- 
кой области и просим чи- 
тателей откликнуться. 


0,5л 200г й 


ТЕЛЬНИ цы 


Некогда мы обратились к целителям России с 


Бес давано мы получили конверт из Самары, 
ат ты обнаружили в нем тоненькую кни- 
ол обложке, изданную крохотным тира- 

б тор Софья Ивановна Голубых, действитель- 


пациенты, нои представители официальной меди- 


цины. Особо отмечается сп 
НЫ диагностировать болез 


ты для желающих обратиться к Софье Голубых за 


помощью. Адрес: 443067 


ющие записаться на прием могут позвонить по те- 


лефону 8-846-2-66-42-92. 


У, а теперь несколько кусочков из книжечки Со- 


Фьи Ивановны. Предупре: 


простеньких кулинарных Советов, что особенно при- 
годится вам в период постов. 


Прежде всего позволю 
себе дать несколько важных 
наставлений. 

1. Никогда, как бы ни было 
вам тяжело, не ропщите на 
Господа. Благодарите его 
за болезни, ибо страдание 
облегчает вашу душу. 

2. Обдумайте: за что, за 
какие прегрешения попу- 
щена болезнь. 

3. Покайтесь и измените 
свой образ жизни. 

4. Простите искренне тем, 
кто вас когда-либо обидел. 

Об этом вам много луч- 
ше, чем я, расскажет свя- 
щенник в вашей церкви. Вы 
только не забывайте ходить 
туда. 

И еще я хочу поговорить 
с вами о молитве. Каждое 
слово молитвы, каждый звук 
Этого слова несут в себе 
огромный смысл — инфор- 
Мационный и энергетичес- 
кий. Слово молитвы, произ- 
ой в полной концен- 
‚мысли и чувства, по- 
и желание быть ус- 
ым отрывают нас от 


помышления и попечения 
земные». 

Но как же трудно это сде- 
лать! Особенно сейчас, ког- 
да так стремительно растут 
цены, когда не только наш 
заработок, наши возможно- 
сти, но и наше сознание не 
успевает за инфляцией. 
Когда не знаешь, хватит ли 
завтра денег на молоко и 
масло для каши ребенку, по- 
лучит ли зарплату за пре- 
дыдущие 2-3 месяца муж 
и чем его кормить? Зара- 
ботает ли на следующей 
неделе остановившийся 
полтора месяца назад: за- 
вод? Где взять денег, чтобы 
заплатить за квартиру? Со- 
кратят ли тебя в этом ме- 
сяце или еще нет? 

Да мало ли этих «когда», 
что круговертью: сменяют 
друг друга. Мысли несутся 
одна за другой, как на пе- 
рекладных, не успевая 
оформиться в законченные 
фразы, вто время как.язык 
автоматически выговарива- 
ет слова молитвы, 

Но разве такая молитва, в 
которой смешалось все, о 


вергни все помышления 
и попечения земные» 


вы научились концентриро- 
вать свое внимание. А кон- 
центрация внимания невоз- 
можна без овладения мето- 
дикой расслабления. 

Напряжение — основа 
многих болезней. Оно мед- 
ленно, но неотвратимо уби- 
вает человека. Поэтому 
расслабление — главное ус- 
ловие исцеления, 

Каждый день вечером, 
когда вы легли в постель, 
попробуйте расслабиться. 
Вспомните, как лежит кош- 
ка. После нее на постели 
остается равномерная вмя- 
тина. Она умеет расслаб- 
ляться. Теперь попробуйте 
и вы лечь так, как лежит 
ваша любимая кошка, Про- 
верьте свои мышцы, суста- 
вы, Все ли они расслабле- 
ны, нет ли где зажатости? А 
чтобы лучше и успешнее 
этого достичь, попробуйте 
сначала отключиться от 
всех мыслей, освободите 
свою. голову от всех и вся- 
ческих дум, дайте и ей от- 
дохнуть тоже. Ни одной 
мысли не оставляйте в го- 
лове, приступая к расслаб- 
лению. Вы расслаблены, 
молчите, внутри вас'не про- 
исходит никакой деятельно- 
сти. Уста сомкнуты, вы не 
думаете ни о чем. Создай- 
те ощущение «пустой голо- 
вы». 

Вера и усердие немысли- 
мы без постоянного духов- 
ного совершенствования. 
Н.В. Гоголь советовал пе- 
ред сном поразмышлять о 
том, «как провел ты нынеш- 
ний день»? Думал ли ты, на- 
слаждаясь ниспосланными 
на твою долю дарами Бо- 
жиими, о Великом Подате- 
ле их? Чувствовало ли твое 
сердце любовь и благодар- 
ность к Нему? Уповал ли ты 
на. Него в несчастии и не 
забыл ли Его в счастии? Из- 
гонял ли ты из сердца сво- 
его всякую злую мысль, вся- 
кое злое желание, в него 
Закрадывавшееся, и лучше 
ли ты сделался с нынеш- 
ним днем? 


нова. Таким ы с 

аждым днем ‘де- 
латься лучше и, следова- 
тельно, довольнее и счаст- 
нЕ вЫ немного о постах. 
Хочу поделиться с читате- 
лями вестника некоторыми 


рецептами приготовления 


постных блюд. 

Сама я уже много лет не 
ем мяса, а в постные дни 
(средуи пятницу) стараюсь 
избегать и рыбы. 

Настоятельно рекомен- 
дую соблюдать посты и по- 
стные дни. О пользе поста 
для очищения души уже го- 
ворилось, но и для тела 
пост и постные дни необ- 
ходимы. Что же касается 
мясоедения, то у меня к 
нему особое отношение. 
Начать хотя бы с того, что 
на первой странице Биб- 
лии: «И сказал Бог: вот, Я 
дал вам всякую траву, сею- 
щую семя, какая есть на 
всей земле, и всякое дере- 
во, укоторого плод древес- 
ный, сеющий семя: вам сие 
будет в пищу». 

И мысль о том, что убили 
какое-то. животное, дабы 
насытить мой желудок, не 
способствует развитию ап- 
петита. 

С энергетической точки 
зрения — если взять за 100 
% то количество энергии, 
что содержится в куске 
съеденного бифштекса, то 
75 % уйдет на его перева- 
ривание, а 35 % ‘(то есть 
10 % придется занимать от 
других продуктов) на вывод 
шлаков из организма, обра- 
зовавшихся при перевари- 
вании этого бифштекса. 
Так стоит ли его есть? 

Вот, например, три сала- 
Та, которые легко сделать в 
зимнее время, не нарушая 
поста: 

1. Салат картофельный с 
репчатым луком, 

Сваренный в мундире 


стить и нарезать тонкими. 
ломтиками. Репчатый лук 
нарезать тонкими кольца- 
ми (для снятия горечи мож- 


Е ЕРШЕ 


аі 


ТИ ДЫШИТЕ ПО ФРОЛОВУ 


Все зави ит 


я 


И 1-2 ст. лож- || $ а 
капусты, затем | Дорогой «ЗОЖ», мы с му- 
жем счастливы, что несколь-- 
ко месяцев назад стали тво- 
ими подписчиками, На пен- ем 
сии с 1992 года, Устали от чером 
политики и в вашей газете. 
черпаем положительные 
эмоции — они лучшие попут- е ! 
3 ‚ и валаамские, Чики в жизни. Низко кланя- жалуйстаа о м 
НЫЙ картофель. Квашен Капусту, резаный репча- | емся Шевченко, Малахову, В дактоханивиц о чи 
2, ао ТЫЙ лук, лавровый лист, пет- | Фролову, Семеновой озу телям свои стихи: 


она крупно н. РУшку, перец горошком | тем, кто вносит лепту свое- Любить природу = нет та- 
м арезана, пору- тушить при добавлении | ГО труда в обучение здоро- кой на ки, а б 
чатый ие реп- воды. вому образу жизни нас, не- Что ЕТ вста 
5 (ц 5 = етрассвет, 
шать, заправо иы Сме Отдельно И Г ОЕ оа. ак солнышко протягива- 
НЫМ маслом, З-процентным нИНКованные грибы, Вы- Иногда становится очень ет руки т. 
7 столовым уксусом, сахаром куть Грибы из бульона, слег- обидно, когда пишут, чтокаа И нежно гладит розовый 
СОЛЬЮ; молотым перцем! ха и. Когда капус- | кой-то метод не помол Как букет. 
снова перемешать. “Украї 


а и сделалась! же можно обижаться, ведь Запелаиетух шеваи 
МЯГКОЙ! НО с хрустом, под- | все зависит от нас самих. громко птицы, п зараз 
сыпать мелко наравам То; сыпать поджаре но до ро- | Не помог метод или рецепт КИН ОД со 


зовато-светло-ко =. ГОЙ — в головой, 
зеленью. 5 ричневого возьмите дру 1 
600-000 гр карт цвета муки; «ЗОЖ» их предостаточно! Листает ветерок дня но 

200-300. ый ртофеля, бульон от грибов до- | Лично мы начинали с Ма- вого страницу, АГ. ] 

ИО М бавить все компоненты | лаховаи Семеновой, Не ста- Иса как сон, и буд 

С А перечислять болячки = их тобой; 

лука, 1200 750 гр квашеной С м 8 В а т я Я БАЙ т ДО А а же мы присмат- Природа, человек — они не 

капусты, 75-100 гр расти- р Ом | ривали за старенькой ма. разделимы. 
тельного масла, 1 ст. ложка а ашаа ет НИ, склероз { Яв этом убеждаюсь вновь 

сахара, по 25-30 гр зелено- я, чтобы пропита- 


и маразм. Я за это время и вновь, 
го салата, зелени петрушки  ПИСЬ грибным и капустным 


духом приобрела депрессию, арит- Недуги наши все преодо- 
или укропа, 3-п Й ? мию; бессонницу и тут по- лим 
столови тау, НЫЙ На 1 кг капусты: 2 не- явился тренажер Фролова. Когда живут в душе На- 
тый перец по вкусу. ; большие луковицы, 1 круп- | Приобрели. Работаем 4 дежда, Вера и Любовь, 
3. Салат картофельный с НЫЙ лавровый лист, корень месяца. От перечисленных Е Адрес: ТЭ нса 
ской Й Й = алось и Набережная, д. 18: - 
‚ морской капустой. корневой или 3-4 стебля симптомов не ост. р р 


Й Й ине Серге- 
> 7 листовой петрушки. 8-10 го- следа. Только аритмия еще мовой Валент 
з Очищенный вареный кар- рошин черного перца 400- | не исчезла, хотя надеюсь что евне. 
г, тофель нарезать тонкими 


ї е говори- 

500 гр. гри 5 со временем! преодолею и «ЗОЖ»: Мы уж. 

ломтиками, мелко нарезать РА а О и запретах для дыша: 

к. репчатый лук, сваренную су Е Правильно’ пишут многие щих на занятия бегом, 
морковь, консервированный : 


авторы, что мы в погоне за плаванием, ходьбой, об? 
о о | Здоровьем подчас торопим- ливаниями, Тезис о том, 
консервированный Б Ер У З ся выздороветь и при этом что это совершенно не 
Е КОНСЕр 2А ты, ) У Каждой хозяйки, я реко- случается наломать много нужно при работе натре- 
салат из морской В мендую постное жаркое с | дров, нажере, должен лежать 
‚добавить ЕСО, грибами ‘вместо мяса. Тех- По. поводу тренажера, исключительно на совес- 
лотый перец. 100 НОлогия приготовления та | правда, есть одно «но» Ни” ти Владимира Федорови- 
400-500 гр картофеля, же, но вместо мяса берут- колай Шевченко, например, ча, Не нужно перебарщи- 
Пр. репчатого лука, 120 гр ся сначала отваренные, а пишет, что нельзя сочетать вать подобных упражне- 
консервированного сладко- затем обжаренные в пост- | работу на тренажере с при- ниях. Но это касается не | 
Го болгарского перца, ном масле грибы. Заправ- | емом смеси водки с нера- только дышащих на тре- ] 
Столько же (2 банки, нетто на разводится грибным бу- | Финированным подсолнеч. нажере, но и всех смерт- | 
720 гр) салата из морской льоном, и сырой, порезан- | НЫМ маслом. Сам же Фро- ных. А в остальном под- 
0-150 гр майоне- р з - | лов сообщает, что при за- вергайте свое тело физи- 
капусты, 10! 0, ный на четвертинки карто 
ТОНЕР нятиях на тренажере нет ческим нагрузкам, прини- 
за, по,25-30 гр Я или Фель заливается заправ= | никакой нужды обливаться майте в профилактичес- Ў 
лата и зелени петру! "перец КОЙ: обжаренными в рас ХОЛОДНОЙ ВОДОЙ и задавать ких целях водку с маслом 
укрола; соль, молотый пер тительном масле морко= | организму физические на- и дышите на тренажере. 
о вкусу. вью, репчатым луком, тома- 


сладкий болгарский перец, 


Ж И еще два рецепта пер- том. Добавляется лавро- 
вых блюд. - вый лист, перец горошком, Москвичи могут приобрести тренажер ТДИ-01 
ы 1, Постный борщ. специи и зелень. по адресу: Армянский пер., д. 13 (проезд до стан- 


_ Очистить свеклу, варить ее Е аы 
| и еники 
нет роз: ым. Замочен- ОЕ ий капус- 
танет розовым. гри- картошкой, ту! т. 
еа Еу ТОЙ) ВМ Ро р 
А у й ви А 7 
нашинковать морковь, но Ел и 
тый лук, отпассировать простор для творчества, пер., 8, р. о 
Или томатні о «ЗОЖ»: Что ж, друзья, касается жителей рег 
т или томатный сок, если вам пришелся по д 
уше материал Софьи также на Сахел 
. ИРаНовНы, мы пп ан 
АН ся продолжить сн 0106; 
К дитнкооточ: щение. Но прежде 
лось бы выяснить, о нем 
‚вы хотели бы прочитать. 


ции метро «Китай-город», выход на Маросейку). 

Стоимость тренажера ТДИ-01 — 140 рублей, 
для пенсионеров — 130. Тем, кто хочет ‘полу- 
чить тренажер по почте, я 
но выслать соответстве 
адресу: 101913, Москв 


чу 


м 
том пересылки = 


` 


ини Ф 


ПОБЕДИТЬ 


о выпуска, который отнюдь не за гора- 


— В последнее время я частенько обмениваюсь мне- 
ниями с Владимиром Степановичем Хорошевым, 


врачом-онкологом, 


относительно лечения рака по 


методу Николая Шевченко. Ия просто хочу предло- 
жить вам магнитофонную запись одного из таких 
разговоров, который произошел недавно накануне 
отъезда Хорошева в Турцию. Контракт у него на два 


года, но он обещал 


«контролировать» ситуацию и 


держать руку на пульсе при помощи связи по Интер- 


Коммунальная, д.10), договорились, что и Нуждов 


займется этой работой. 


Ну, а теперь обещанный разговор с Хорошевым. 


КОРШУНОВ: В последнее 
время я получаю много пи- 
сем, из которых следует, что 
пропаганда лечения смесью 
водки с маслом приобре- 
тает некую как бы «оборот- 

< ную сторону медали». 

ХОРОШЕВ: Что вас на- 
Стораживает? Метод рабо- 
тает достаточно хорошо, и 
лично я двумя руками за его 
распространение. 

КОРШУНОВ: Меня насто- 
раживает безоглядная вера 
в метод во всех ситуациях. 
Скажем, я получил письмо 
от женщины, которая обна- 
ружила в груди затвердение 
не более горошинки. Выяс- 
нилось: злокачественная 
опухоль. Врач предложил 
операцию. Женщина: же, 
желая сохранить грудь, от 
нее отказалась — была-то 
ведь всего лишь первая ста- 

дия. и стала лечиться сме- 
Сью водки с маслом. Сей- 
час у неена груди большая 
кровоточащая рана, опера- 
цию делать поздно, и вооб- 
х ще ‚черт знает что. 
ОРОШЕВ: Досадно. В 
вестнике много раз подчер- 


а 
оу молодых женщин, по 
ду Шевченко лечится 
онечно, в данном 
е следовало. внять 


Тоже крохотное зернышко. 
Биопсия показала злокаче- 
ственное образование. От 
операции человек отказал- 
ся = боялся, видите ли, ис- 
портить внешний вид. Со- 
гласился на лучевую тера- 
пию. Теперь на губе у него 
крупная незаживающая 
язва, и что будет дальше — 
никому не известно. Я все 
же повторюсь: на первых 
стадиях, когда болезнь не 
запущена, не обнаружено 
метастазов, операция может 
быть весьма радикальным 
средством. И вообще на 
таких стадиях прежде все- 
го прислушайтесь к советам 
врачей, выполните их реко- 
мендации, а потом уже с 
Богом и Верой пейте водку 
с маслом. 

КОРШУНОВ: Я опасаюсь, 
как бы наш с вами разго- 
вор не подорвал эту самую 
веру в лечение смесью. 

ХОРОШЕВ: Я так не ду- 
маю. Общественное мнение 
= однозначно за метод. 
Люди делятся советами 
друг с другом, идет молва. 
Причем молва в’ хорошем 
плане. Завязана на здоро- 
вом образе жизни. Возьми- 


‘те хотя бы рекомендации по 


питанию или по комплекс- 
ному подходу к лечению по 
системе Ниши. Наконец, ог- 
ромное значение имеет 
психотерапия. Люди полу- 


чают надежду. И эта надеж- 


“да отнюдь не призрачна: 


зать, 


Она вполне реальна. Знае- 


те, я сам врач и могу ска- | 
? о от методов офици- 


ьной медицины людей 
т некая таин- 


`Годится и 


_ Поборите свой с 


ственность, в которую обла- 
чены манипуляции медиков, 
и во многих случаях, мягко 
говоря, невнимательное от- 
ношение к пациенту. У меня 
был подопечный, летчик, 
полковник. Он пришел ко 
мне через «ЗОЖ». До того 
момента, как стал лечиться 
по методу Шевченко, был 
буквально размазан, демо- 
рализован. Представляете, 
60-летняя женщина, врач- 
онколог, приходя в нему, 
всякий раз выясняла в при- 
хожей достаточно громко: 
«Умер он уже или нет?» 

КОРШУНОВ: А он... 

ХОРОШЕВ: Он, к сожале- 
нию, умер буквально на 
днях. 57 лет. Совершенно 
безнадежный ‚ запущенный 
рак. Но он умирал достой- 
но. И боли его, кстати, му- 
чили значительно меньше. 
Сначала он «сидел» на про- 
медоле, затем перешел на 
просидол, а в конце концов 
отказался и от него. Разве 
этого мало? 

КОРШУНОВ: Я хотел 
спросить вот о чем: Многие, 
обратившиеся к методу 
Шевченко, говорято крово- 
течениях. Спрашивают, что 
делать. В основном. это 
больные, от которых офици- 
альная медицина отказа- 
лась, отправив под наблю- 
дение врачей по месту жи- 
тельства. Те же, понимая, что 
означает сей отказ, не 
очень-то обращают внима- 
ние на своих все еще жи- 
вых пациентов. Вот что де- 
лать при кровотечениях? 

ХОРОШЕВ: Есть много 
средств: Самое распрост- 
раненное и официальное — 
викасол, 

КОРШУНОВ: И все? Это 
единственный препарат? 

ХОРОШЕВ: Нет, конечно, 
Прекрасный способ — вы- 
пить стакан крутого раство- 
ра соли. Испытанный 


кислоту. Назы- 
ансамча». 


т великолепно. 
ше средство — 


е хороший 
ат, особенно ИЯ 


и 


трах 


кровотечениях из желудка, 
шок, мочевого пузыря, 
НИХ — эпселон-аминокап- 
роновая кислота. Ее выпи- 
вают в холодном виде. При 
соответствующем раке 
можно промыть даже моче- 
вой пузырь посредством ка- 
а. Е 
ТЧКОРШУНОВ: Больной 
должен сделать это сам или 
с чьей-то помощью: А 

ХОРОШЕВ: С задачей 
запросто справляется лю- 
бая опытная медсестра, но 
многие больные проделы- 
вают процедуру и самосто- 
ятельно. 

КОРШУНОВ: Мне много 
приходилось читать и об 
открытых раковых язвах, 
особенно на груди. Люди 
мучаются, используют раз- 
ные примочки, пытаются 
лечиться глиной. Эффектот 
этого подчас обратный 
ожидаемому. Что делать в 
таких случаях? 

ХОРОШЕВ: Есть велико- 
лепная штука -губка гемо- 
статическая. Выпускает 
горьковский завод. Доста- 
точно приложить ее к ране 
на несколько минут. Очища- 
ет прекрасно. Продается в 
завертывающихся баночках. 
Дешева и доступна. Повто. 
ряю: и дицинон, и аминокап- 
роновая ксилота, и гемоста- 
тическая губка — все это 
есть и вполне доступно. Но 
поверьте, лучше всего 
«хлопнуть» стакан раствора 
соли. 


чом. О 


согаво до: 


ЕТЕ 


ШКИ — они был 


гое пришлось уда- 
5 Миша мой, представь. 
выжил и впоследствии 

чил академию. 
ОРШУНОВ: Е 
ьная Иа = 
итами. Что с ними де: 
ть? Вообще, что такое Ее 
? Что там скапливается 
за жидкость? Лимфа? 


и 
Мо разорваны в кло- 


ного, по, 
все органы — печено, ея 
нку, желудок. Они уже 


ваемая лимфедема — выход 
лимфы в ткани. При этом 
природа отеков может быть 
разная. Кардиологические, 
почечные. Эта ситуация не 
смертельная. Но люди, ко- 
нечно же, испытывают опре- 
деленный дискомфорт. Ас- 
Цит — другое дело. Это 
скопление в полостях бел- 
КОВОЙ жидкости. 

КОРШУНОВ: Некоторые 
сообщают, что у них откачи- 
вали этой жидкости по мно- 
ГУ литров. 

ХОРОШЕВ: Это очень 
опасно. Я не стал бы отка- 
чивать более 3-4 литров за 
раз. Я знаю случай, когда у 
пациентки откачали 12 лит- 
ров жидкости, и через 8 ча- 
сов она умерла. 

Конечно, случается, и об- 
ходится, но в любом случае 
откачивать по 6-8 литров — 
это риск. Представляете, в 
чем тут дело? Жидкость, 


людей от самолечения, 
Особо опасны деревенские 
бабки. Одни пытаются ас- 
Цит заговаривать, другие на- 
кладывают на живот чугун. 

идеть, однако, сложа руки 
тоже негоже. Асцит сам ни- 
Когда не «уйдет». Кстати, как 
и лимфедема, он может 
быть отнюдь не на почве 
рака. Поэтому в любом слу- 
чае в лечении асцита дол- 
жен участвовать врач. 

КОРШУНОВ: Я как-то по- 
лучил письмо от одного 
очень сердитого человека, 
который утверждал, что ме- 
тод Шевченко — просто 
психологический трюк, что- 
то вроде плацебо. Человек, 
мол, верит, и благодаря вере 
кое-кто продлевает жизнь, а 
иные и излечиваются вооб- 
ще. 

ХОРОШЕВ: Нет, я не со- 
гласен. У методаесть хоро- 
шая биохимическая основа, 
а то, что психологияв лече- 


РАК МОЖНО ПОБЕДИТЬ Ё 


нии рака тоже очень важна“ 
— НИ для кого не секрет. 
КОРШУНОВ: Страх — вот 
что частенько убивает. 
ХОРОШЕВ: Страх — ужас- 
ная вещь. Я знаю историю. 
В 70-х годах экипаж само-. 
лета над морем вынужден 
был катапультироваться. 
Так вот выжил из троих 
штурман. А двое застрели- 
лись, Один через полтора 
часа, другой — через четы- 
ре. Страх буквально пода- 
вил их волю к борьбе за 
жизнь. Нечто подобное про- 
исходит и при заболевании 
раком. У большинства пер- 
вое ощущение — дикий 
страх. Необходимо во что 
бы то ни стало перебороть 
его. Есть ведь много приме- 
ров, когда люди не прини- 
мали никакого лечения, и 
рак исчез как бы сам собой. 
Впрочем, он, конечно, не ис- 
чезал. Просто люди созда- 
ли для себя соответствую- 
щий психологический на- 
строй, который подвигнул 
организм на‘победу над ра- 
ком: Я искренне верю, что 
человек способен победить 
это зло. Кстати, был такой 
знаменитый врач — Франсуа 
Куэ. Так вот'он лечил мно- 
гие неизлечимые болезни, в 
том числе и рак, с помощью 
убеждения, и нередко выхо- 
дил в этой схватке победи- 
телем. И вообще у Куэ 
очень много?работ, в кото- 


связь 
ых прослеживается 

меж попрассивй раевиа 
тием тех или иных болез- 


и. р 
"КОРШУНОВ: Ну, уж Рос- 
сия-то наверняка одна из 
самых «передовых» в плане 
депрессии стран. Возьме- 
те ли вы газету, сядете ли 
перед экраном телевизорай 
отправитесь ли за покупка- 
ми — вас непременно обу- 
яет депрессия. Кстати, очень 
может быть, что отсюда и 
число раковых больных в 
России множится, как гри- 
бы после дождя. 

ХОРОШЕВ: К сожалению: 
Весь цивилизованный мир, 
медицинская наука думают 
о профилактике грозных за- 
болеваний, а в России люди 

мают в основном о выжи- 
ВИЙ Как выжить? Чем 
меня покупает ваше изда- 
ние? В нем помимо «До- 
машнего доктора» заложе- 
ны и основы профилакти- 
ческой медицины. Конечно 
же, нужно лечить болезни, но 
главное — их профилактика. 
Мы никогда не справимся с 
гигантским девятым валом 
больных, что катит сегодня 
по стране, если не начнем 
серьезно заниматься про- 
филактикой. А это — вы зна- 
ете нехуже меня — питание, 
физические упражнения, 
психологическая устойчи- 
вость, закаливание и чисто- 
та не только тела, но и души. 


Противоопухолевая диета Моэрмана 


Этот материал, который прислал нам из.Сочи це- 
оо Г АНЯ ГАРБУЗОВ (тел. 8-862- 
-97-17-71. Адрес: 345002, Сочи. А/я 159), навер- 
ное, мог бы найти место в рубрике «Рак можно побе- 
дить». Однако мы уверены: суть проблемы важна для 
каждого нашего читателя. Тем более, что речь идет 


не только о раке. 
Гарбузов рассказывает о 
так называемой «противоопу- 
холевой диете доктора Моэр- 
мана», который с помощью 
своей диеты добивается впе- 
чатляющих, по крайней мере 

_ с учетом сегодняшней ситу- 
Гации! в онкологии, результа- 
`тов. Показательна в этом пла- 
не статистика, основанная на 
‘эксперименте со 150-ю боль- 
ыми, твержденная про- 
специальных комис- 


М 


ий и ряда исследовательс- 
_ ких организаций. Важно при 
Этом то, что метод далв 2 раза 
более высокую эффектив- 
ность в случаях так называе- 
А неизлечимых больных, 
езультаты лечения 
ентов с большими 
выми опухолями 
о больных, вы- 
только методом 


Моэрмана 60 
Количество больных, вы- 
леченных методом Моэрма- 
на после применения дру- 
гих методов 55 
Общее количество боль- 
ных, вылеченных методом 


Моэрмана 115 
Количество 
невылеченных 35 
Всего человек 150 


Такого высокого процен- 
та излечиваемости, да еще 
и совершенно безвредного, 
пока не может достигнуть 
ни один из методов офици- 
альной медицины. 

Какую же диету предла- 
гает Моэрман? а 

Растительные масла и 
рыбий жир. Если их пра- 
вильно применять, они зна- 
чительно усиливают иммун- 
ную систему. 


Рекомендации: приме- 
няйте в пищу растительные 
масла и рыбий жир в отно- 
шении 1:4. Лучше всего 
смесь растительных масел: 
оливковое (30-40 процен- 
тов) + подсолнечное (но не 
Из жареных семян, а полу- 
ченное путем холодного 
прессования) + кукурузное 
+ льняное (в аптеках про- 
дается под названием «Ли- 
нетол») + касторовое, 
Иногда для улучшения мик- 
рофлоры в кишечнике и 
улучшения регенерацион- 
ных процессов на 0,1 - 0,5 
л смеси добавляют 1 г ро- 
зового масла или лавандо- 
вого, или пихтового. На этих 
маслах категорически зап- 
рещено что-либо разогре- 
вать. Применять их только 
свежими, То есть любая 
поджаренная пища исклю- 
Чается, а допускается толь- 
ко вареная. На огне масла 
сразу окисляются и превра- 
щаются из целебных в, на- 
оборот, стимулирующие бо- 
лезнь. Чтобы от смеси этих 
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масел не начались поносы, 
организм к ним нужно по- 
степенно приучать с малых 
доз и употреблять с грубой 
пищей; черный хлеб, овощи, 
каши. Предостережения 
для диабетиков: иногда ры- 
бий жир вызывает колеба- 
ния уровня сахара в крови. 
Внимательно следите за 
этим показателем при упот- 
реблении рыбьего жира и 
прекращайте его прием, 
если уровень сахара в кро- 
ви будет трудно контроли- 
ровать. 

Растительные свежие 
масла содержат незамени- 
мые жирные кислоты, кото- 
рые организм сам не син- 
тезирует, поэтому их еще 
считают витаминоподобны- 
ми веществами группы. 
Это линолевая и альфа-ли- 
нолевые полиненасыщен- 
ные жирные кислоты, Пер- 
вую еще называют Омега- 
6, а вторую Омега-3. Наи- 


(Окончание 
на 14—15-й стр.) 
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ть пищу. 

анипулируя употребле- 
м масел в ходе диеты, 
‘но изменить функции 

‚ всего организма, а в неко- 
торых случаях и вылечить 
болезнь. Они нужны для 
образования гормонопо- 
добных веществ - простаг- 
ландинов, регулирующих де- 
ятельность вилочковой же- 
лезы и образование клеток 
иммунной системы, уничто- 
жающих раковые клетки, — 
Т-лимфоцитов. Простаглан- 

дины, которые образованы 
именно из’ этих витамино- 
подобных жирных кислот 
(«хорошие» простагланди- 
ны), а не из иных жиров 
(«плохие» простагландины), 
- замедляют рост раковых 
опухолей. К сожалению, 
большинство населения 
злоупотребляет обычными 
} животными жирами и пре- 
небрегает растительными 
маслами, тем более их ком- 
плексом. Больше всего «хо- 
роших» жирных кислот со- 
держится в жире многих хо- 
лодноводных рыб, особенно 
в анчоусах, семге, сельди, 
макрели, тунце, палтусе и 
морских продуктах. 

В меньших количествах 
витаминоподобные масла 
обнаружены в зеленых ово- 
щах, в сое, в зародышах 
пшеницы, зерне, льняном се- 
мени. Не прошедшие кули- 
нарной обработки ненасы- 
щенные жирные кислоты 
(кукурузное, хлопковое, кун- 
жутное, ореховое, соевое, 
сафлоровое, подсолнечное 
масла) внеочищенном виде 
и в неподогретом состоя- 
нии — великолепные источ- 
ники хорошей гамма-лино- 
левой кислоты. При этом, 
ряю ценность пред-. 
вляют только масла, по- 
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лигнанов (одна из групп по- 


‚ лифенолов) и альфа-лино- 


левой кислоты. 

В семенах льна содер- 
жится в 100 раз больше лиг- 
нанов, чем в других расти- 
тельных продуктах. Именно 
лигнаны имеют широкий 
диапазон воздействия на 
здоровье человека, в том 
числе облегчают состояние 
женщин вовремя приливов 
крови в период менопаузы. 

Но основное свойство 
лигнанов — противодей- 
ствие раку. 

В организме человека 
растительные лигнаны ки- 
шечной здоровой микро- 
флорой! преобразуются в 
соединения, которые имеют 
большое значение в защи- 
те от рака, особенно от рака 
груди. Как известно, возник- 
новению рака в тканях гру- 
ди способствует эстроген. 
Но лигнаны способны при- 
вязываться к рецепторам 
эстрогена и таким образом 
нейтрализовать их отрица- 
тельное воздействие. Кро- 
ме того, лигнаны увеличива- 
ют производство специаль- 
ного. соединения! — секс- 
гормона. Это соединение 
известно как гормон глобу- 
лин, регулирующий уровень 
эстрогена (он выводит его 
излишки). 

Для женщин, склонных к 
заболеваниям раком груди, 
а также в период менопау- 
зы льняное пищевое масло 
является лучшим профилак- 
тическим средством. 

Но это не все: люди, при- 
меняющие льняное масло (е 
целью лечения ипрофилак- 
тики онкозаболеваний, так- 
же будут одновременно 
проводить лечение и от 
другого важнейшего сер- 
дечно-сосудистого заболе- 
вания человечества — ате- 
росклероза. Дело в том, что 

льняное масло обладает 
удивительной способнос- 
тью снижать уровень холе- 
стерина в крови: 

Необходимо знать, что 
масло льняных семян (ли- 
нетол — пищевой) считает- 
ся высоконенасыщенным 
продуктом и быстро пор- 
тится при жаре, свете, дос- 
тупе кислорода, Однажды 
испортившееся масло гор- 
чит, Высококачественное 


же отличается прекрасным 1 
`ореховым вкусом, 


лезнями сердца и он- 
леваниями страд он 


концентрация «Омега». 19 
же, кто имеет высокую кс 5 
га-З», име 
центрацию «Оме РЕ 
ют хороший шанс избе т 
не только’ этих самых опа Е 
ных заболеваний, но И Пре 
девременного ИИ 
также артрита. «Омега- а 
обладает ПИВО 
тельными свойствами. бе 
годня, кстати, доказано, что в 
основе доброкачественных 
опухолей и'предраковых за- 
болеваний' лежат противо- 
воспалительные состояния. 
При возможности ежеднев- 
но принимайте 1-3 чайных 
ложки рыбьего жира, а в слу- 
чае запущенности болезни 
до 6 ложек (или льняное 
масло как заменитель). 

О молоке. До сих пор су- 
ществует крайне ошибоч- 
ное мнение у пациентов, что 
молоко — идеальный ком- 
понент питания. Но в дей- 
ствительности все наобо- 
рот — молоко, особенно в 
больших количествах, — 
идеальная среда для болез- 
ней. Оно — самый сильный 
фактор загрязнения крови 
и лимфы. Оно выводит из 
строя желудочно-кишечный 
тракт и является самым 
сильным фактором измене- 
ния микрофлоры — дисбак- 
териоза. Поэтому чистое 
молоко надо исключить, из 
питания, но тем не менее 
допустимо принимать ‘не- 
большие порции по 0,5 ста- 
кана кисломолочных про 
дуктов, но не сладких. 


Сключите из пищи 


продукты, со 
плесневые грибки щие 


теоретических статьях 


ривалась роль 
оков, парази- 


роорганизмов И пр 
их жизнедеятельност 
бавив себя от прод 
приготовлении которы, 
пользуется плесень, 
много облегчим 
жизнь. К НИМ относя 
Все алкогольно-винно- 
ные напитки, а также кв 
японский чайный гри 
Квашеная (капуста, соль 
маринады. 3. Консервир 
ванные изделия из м | 
инжира, винограда (ико 
жура покрыта плесневыми | 
грибками). 4. Хлебобулоц. 
ные изделия, выпекаемые | 
на дрожжах. 5. Сыры, ма 
рог, сметана. Е: р 
Безмикробный кефир 
можно получать путем ство 
раживания молока неболь- \ 
шим количеством Фрукто- " 
вого сока. Крупы и муку для А 
более легкого расщепления \ 
в желудке можно прокалить 
на сковородке. При этом и 
погибают дрожжевые гриба 
ки. у 
Ежедневно съедайте | 
суп из 3-5 луковиц цели: | 
ком с шелухой. К лукухо- 
рошо добавить зелени по. 
весу, равному луку. Лук може 
но и запекать, как яблоки 
целым или дольками. В ли. 
тературе описаны случай 
исцеления от ракапри дли 
тельном частом питанйй 
только луком с шелухойй 
чесноком. Я 
Употребление различ 
ных каш — ‘обязательна 
элемент лечения. Каши 
пище наравне с вареными 
овощами‘ должны преобла 
дать, причем варить их надо’ 
на воде. Использовать тола 
ко каши цельные, исключа 
при этом манкуи белый, то’ 
есть очищенный, рис, тогда. 
как неочищенный мох 0 
асра Употреблять. Е 
тавляя диету, след 
помнить, что основная 


равномерно пе 
ер 
кишечник, 2 
О Ксо 


и друг 
за, про 
(горох 
«живы! 
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виться 
выми г 
расхо 
виды 0 
но поб 
комор 
чить сє 
Рост 
(разме 
лят ва 
грамм 
ти отд 
Если 
малки; 
мясору 
получе 
марлю. 
вильне 
мельче 
не отжи 
вторяю 
Живой | 
можно! 
ровом 
не доп} 
вания г 
развит? 
ной ми 
осложн 


цов, свеклы, 
Вы белка, в основном 
растительного происхожде- 
НИЯ — СОЯ, Миндаль, просо 
 ПРОРОЩЕННЫ | 

П ІЕ ЗЕ 
и сок из них НА 

В БОРЬБЕ 
С ОПУХОЛЕВЫМИ 
ЗАБОЛЕВАНИЯМИ 
Сок из ростков пшеницы 
и других зерновых (кукуру- 
За, просо, овес...), бобовых 
(горох, фасоль...) и другие 
«живые» растительные про- 
дукты могут помочь спра- 
ВИТЬСЯ С любыми опухоле- 
вЫми процессами. Вопреки 
расхожему мнению все 
виды опухолей и рака мож- 
Но победить. Больной ра- 
ком организм должен выле- 
чить себя сам. 

Ростки с одного подноса 
(размером 25-35 см) позво- 
лят вам получить 220-300 
граммов сока в зависимос- 
ти от длины ростков. 

Если у вас нет соковыжи- 
малки, можно использовать 
мясорубку и просто отжать 
полученную массу через 

марлю. В то же время пра- 
вильнее употреблять раз- 
мельченную массу целиком, 
не отжимая изнее сока. По- 
вторяю, пища должна быть 
живой и грубой. Только так 
можно поддерживать в здо- 
ровом состоянии кишечник, 
не допуская в нем образо- 
вания гнилостных завалов, 
развития анаэробной вред- 
ной микрофлоры и других 
осложнений. Но в случае 
ослабленности желудочно- 
кишечного тракта можно 
начинать с сока ростков. 
Соевые продукты. В ли- 
тературе описаны случаи 
«укрощения» опухолей при 
приеме в пищу в течение 
1,5 лет до 40-50 процентов 
продуктов из сои: творог, 
ы, каши, молоко. Опухоль 
ленно уходила. Это же 
позволило существенно 
уменьшить жировики-липо- 
мы. 
Соевые продукты — иде- 
альный источник высоко- 


| ценного растительного бел- 


а также, по результатам 
следований ученых, эф- 
‘средство против 


при лечении раковых 
опухолей, а также причи- 
ны, по которым примене- 
НИЕ этой смеси помогает 
при ряде других заболе- 
ваний: артритов, вари- 
козного расширения вен, 
псориаза, диабета. 

Что же касается самой 
диеты, то она при внима- 
тельном рассмотрении 
ни в чем не противоречит 
диете, которую, ничего 
не ведая о Моэрмане, 
разработал Николай 
Шевченко. Единствен- 
ный, возможно, спорный 
аспект — употребление 
мяса. Моэрман категори- 
чески против, оставляя 
для больных только лег- 
кие виды животных бел- 
ков: немного мяса птицы, 
рыбы, кролика. По Шев- 
ченко, можно употреб- 
лять в небольших количе- 
ствах и нежирное мясо. 
Полагаем, в любом слу- 
чае это не столь суще- 
ственно. Более важно 
другое: Моэрман, а до 
него, конечно же, Кацуд- 
зо Ниши и некоторые 
другие натуропаты дока- 
зали, что полное излече- 
ние от рака может быть 
достигнуто при помощи 
хорошо организованного 
правильного питания, в 
котором, как мы сегодня 
видим, будет достаточ- 
ное количество той са- 
мой полиненасыщенной 
жирной кислоты Омега- 
3. Лучший ее источник 
для россиян — семена 
льнаи приготовленное из 
них льняное масло. 

Иеще. Геннадий Гарбу- 
зов предлагает огромный 
список высылаемых им 
трав и препаратов из них. 
Мы не в состоянии его 
опубликовать. Поэтому 
пишите и звоните Гарбу- 
зову. 


но истина дорож 


Несмотря на многочис- 
ленные данные, доказыва- 
ющие, что молочные про- 
дукты способны вызвать 
серьезные проблемы со 
здоровьем, многие — и в 
том числе вегетарианцы — 
продолжают включать их в 
свой рацион. Надеемся, что 
нижеследующий перечень 
заставит вас пересмотреть 
свою диету. Молоко, несом- 
ненно, является естествен- 
ным продуктом, но... толь- 
ко для телят. 

1. Среди всех обычных 
видов пищи молочный бе- 
лок (входящий в состав аб- 
солютно всех молочных 
продуктов) признан основ- 
ной причиной возникнове- 
ния пищевых аллергий у 
взрослых и детей. 

2. Молоко часто вызыва- 
ет железодефицитную ане- 
мию у детей, так как оно не 
только характеризуется не- 
достаточным содержанием 
железа, но и способно свя- 
зывать это минеральное 
вещество, содержащееся в 
других продуктах питания, 
препятствуя его усвоению. 

3. Есть данные, позволя- 
ющие заключить, что реак- 
ция иммунной системы на 
молочный белок может вы- 
зывать и/или усиливать 
симптомы ревматоидного 
артрита. Исключение мо- 
лочных продуктов из дие- 
ты позволяет снизить ин- 
тенсивность воспалитель- 
ного процесса при артри- 
те. 

4. Белок, содержащийся в 
молоке и молочных продук- 
тах, способен приводить к 
повреждению артерий, вы- 
зывая перекрестную реак- 
цию иммунной системы. 
Высокий уровень антител, 
выделяемых в ответ на мо- 
лочный белок, приводит к 
сильному, атеросклерозу. 

Даже молочные продукты 
пониженной жирности или 
вовсе без жира способны 
вызывать такую реакцию. 

5. Молочные продукты не 
содержат клетчатки и мо- 
гут способствовать запору 
и другим заболеваниям, 


2 ря и : 
Молочные продукты: 
не лучше ли от них отказаться? 


Честное одн! онзить 
в молоко О уе за 
наши болезни. Нам прекрасно известно, что молоко 
— ОДИН из самых доступных продуктов для наших 
пенсионеров. Но как это говорится: ...ты мне друг, 
. Так, собственно, и с молоком. 
делать? Пейте понемножку, потребляйте понемнож- 
ку творог, сыр. Лучше, конечно, все это делать само- 
стоятельно, а не покупать в магазинах. Но знайте и 
истину, на которой все более и более сходятся уче- 
ные мира. Молоко — отнюдь не л 
бенно для больных людей. Тем 


ший продукт, осо- 
лее раком. 
связанным с застойными 
явлениями (варикозное р 
расширение вен, геморрой). 

6. Ряд данных указывает 
на то, что белок, содержа- 
щийся в коровьем молоке, 
способен подтолкнуть раз- 
витие диабета | типа у де- 
тей. Во всем мире количе- 
ство возникновения случа- 
ев этого заболевания свя- 
зывается с повышенным 
потреблением молочных 
продуктов при искусствен- 
ном вскармливании. И на- 
оборот, грудное вскармли- 
вание уменьшает риск раз- 
вития диабета у детей. 

7. Молочные продукты 
часто заражены кишечной 
палочкой, сальмонеллой, 
стафилококком и/или па- 
лочкой КОХа, вызывающей 
туберкулез. 

8. Молочные продукты 
нередко называют «превос- 
ходной природной пищей, 
однако большинство людей 
африканского, азиатского 
или латиноамериканского 
происхождения страдает 
непереносимостью лактозы, 
поэтому на самом деле они 
далеки от совершенства. 

9.. Обезжиренные молоч- 
ные продукты на законных 
основаниях могут содер- 
жать до 4—7 процентов 
жира, причем насыщенного, 
то есть вредного для сосу- 
дов и артерий. Они также 
несут в себе холестерин: 

10. Белок молочных про- 
дуктов может способство- 
вать развитию остеопороза, 
так как вызывает вымыва- 
ние кальция мочой. 

Наилучшими заменителя- 
ми коровьего молока явля- 
ются рисовое или соевое 
молоко. В большинстве слу- 
чаев в них добавлены каль- 
ции, витамин А и витамин 
В. Соевое молоко, кроме 
того, содержит нутриенты и 
фитохимикалии, которые 
способствуют профилакти- 
ке заболеваний сердца, 
рака, остеопороза и оказы- 
вают благотворное дей- 
ствие в период менопаузы. 

По материалам 
зарубежной печати) 


«ЗОЖ» 


№ 20 (152), 1999 г. е 15 


ЗЬМЕМСЯ ЗА РУКИ, ДРУЗЬЯ 


_ ГЛАУКОМНИКИ, 


Есть много болезней, которые не просто приносят чело- 


веку страдания, а способны изменить его характер, образ. 


жизни, даже судьбу. Зачастую невыносимой оказывается и 
жизнь отни людей, р 
«ЗОЖ» помогает нам справляться с целым рядом таких 
болезней) как диабет, алкоголизм, рак; слепота...бовершает- 
ся в некотором роде чудо, когда “неизлечимый” больной 
становится вполне здоровым и возвращается к нормальной 
жизни. 
Одной из таких «судьбоносных» болезней, несомненно, яв- 
ляется глаукома. Она “вошла” в жизнь нашей семьи четыре 
года назад и медленно, но верно превращает нас с женой 
из активных жизнерадостных людей в слабовидящих и в 
перспективе слепых. Для ряда же друзей и знакомых это 
Уже стало явью. Причем все произошло почти на наших гла- 
зах. Еще вчера зрячие люди стали вдруг беспомощными 
слепыми. 
Чтобы избежать этой участи, или по крайней мере ее.ото- 
двинуть, мы с женой прилагаем много сил. Прошли курс 
современной физиотерапии, рекомендованный профессо- 
‚’ ром-офтальмологом, покупали импортные глазные капли, ле- 
чились и народными методами: дождевыми червями и яич- 
> ным белком, освоили длительное голодание, старались жить 
по принципам ЗОЖ. 
В последнее время глазное давление держится в норме, 
но при очередных проверках “поле зрения” неизменно ухуд- 
шается, и способность видеть светлый и любимый мир уга- 
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ТАЙНЫ ГЛАЗНОГО ДАВЛЕНИЯ 


Собственно говоря, сегод- 
ня я отвечу на два вопроса. 
Первый —о глаукоме, второй 
— о пользе пищевых добавок 
из акульего хряща. Об этом — 
во многих письмах. 

Итак, глаукома. Она проявля- 

ется повышением внутриглазно- 
го давления. Больные практичес- 
ки пожизненнно обречены 
пользоваться глазными каплями 
различных препаратов. Однако 
болезнь неуклонно прогрессиру- 
ет и приводит к осложнениям: 
дистрофии сетчатки, невриту 
зрительного нерва, ухудшению 
зрения, наконец, к слепоте. По со- 
временной классификации, выде- 
ляют первичную и вторичную гла- 
укому по томуже принципу, что и 
первичную и вторичную гиперто- 
нию. 

Первичная глаукома, как и ги- 
пертоническая болезнь, считает- 
ся многопричинным заболевани- 
ем. Стоит больному. поволно- 
ваться, нарушить диету, пробе- 
жаться за трамваем, поносить тя- 
жести, как оба давления подска- 
кивают. Страдают чаще всего 
женщины в период климакса и 
после него. Это свидетельству- 
ето том, что не последнюю роль 
в развитии глаукомы играет дис- 
гармоноз. 

То, что глаукома — заболевание 
всего организма, ясно каждому 
специалисту. Между тем офталь- 
мологи по-прежнему предлагают 
‘больным использовать в основ- 
{ ном местное лечение: Именно 
поэтому оно и столь не эффек- 
ивно. В бытность в Китае мне 


иступ глаукомы с 
‘болями тамошние 
. Спомощью не- 
‘игл’ дав- 

гся за 10-15 

й медицине. 


ки, печени и почек. Лишь после- 
дние годы американские ученые 
подтвердили эти наблюдения 
Оказывается, при глаукоме про- 
исходит нарушение регуляции 
лимфатических сосудов преиму- 
щественно в области угла глаза. 
Отток лимфы от глаза уменьша- 
ется, она накапливается и повы- 
шает внутриглазное давление. 
Казалось бы, причем здесь се- 
лезенка? Внимательные читате- 
ли, вероятно, вспомнили, что в 
“ЗОЖ” № 22 за 1997 год была 
опубликована моя статья “Серд- 
це для лимфы” о селезенке и 
поджелудочной железе. В нашем 
Центре (`095- 919-84-40) с по- 
мощью ЧРД нарушение деятель- 
ности селезенки мы находим 
практически у каждого больного 
глаукомой. Стоит подстимулиро- 
вать работу этого органа, почис- 
тить лимфу; и глазное давление 
нормализуется. В домашнихус- 
ловиях помогает лечебное голо- 
дание. Однако в восстановитель- 
ный период давление повышает- 
ся вновь. Поэтому важно поддер- 
живать диету жировой и малоуг- 
леводистой по Я. Квасневскому, 
о которой мы уже дважды писа: 
ли в последних номерах вестни- 
ка за 1999 год. Весьма эффек- 
тивны при глаукоме водные про- 
цедуры. Так, западные натуропа- 
ты рекомендуют паровую ванну 
для головы (5 минут): Сразупос- 
ле нее нужно умыть лицо и виски 
ХОЛОДНОЙ ВОДОЙ, затем обязатель- 
но принять контрастные ножные 
ванны до колен, чередуя по пол- 
минуты в горячей и холодной 
воде 5 раз. Заканчивается ванна 
Холодной водой. При глаукоме с 
сильными болями в глазах в на- 
роде с успехом применяются об. 
кладки из тертого кај я. 
этого 2-3 картофелины расте Я 
натерке, смешать с'1 чайной лож. ` 


кой яблочного уксуса И оставить > 
‘на 15-20 минут, Затем нанести 


вета на многочисленные письма. 5 
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укрепив фланелевой тканью. веса ОЛЫ ого). При этом ҳ 

В почте “ЗОЖ” немало писем бы отметить, что различные Е 
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ли они эффективны. По этому щами отнюдь не нова В Китае, е 


поводу могу ответить следую- 
щее. Использование хрящей в 
терапии ряда тяжелых заболева- 
ний имеет немало, сторонников, 
В частности, вызвало сенсацию 
сообщение американских уче- 
ных. Было установлено, что весь- 
ма, например, эффективно лече- 
ние артритов экстрактом из бы- 
чьего хряща. Из 700 больных, при- 
нимавших препарат, ‘улучшения 
отмечалисьу 90 процентов. При- 
чем у 60 процентов результаты 
были просто-напросто отличные 
Эффект объясняется противо- 


то, была - 
демонстрирована прин оро 
родовая змо Нос Е 
А риканский ученый Уиль 
Зал, что а. ЛИй хря 

т Соединитель: 

И, которая вы 


8 Выводы 


_ доктор, 


например, и по сей день широк 
используют наваристый бул Я 
из бычьих хрящей для ускорения Е 
заживления ран, при заболевани. с 
ях костей и суставов. Впрочем, - 
читатели и сами могут опроба 
вать древний рецепт. Для этою 
берутся говяжьи костив облас- 
ти суставов, в количестве 250 
граммов на 1 литр воды. Варяг 
ся на медленном огне в течение 
часа. Бульон затем следует вы- 
лить в эмалированную кастрюлю 
и оставить на холоде на 24 асан 
Образовавшийся студень Употе 
реблять в пищу длительное вре- 
мя по 200-150 граммов какдобав» 
Ку к основному рациону. 1 
О хрящах, и не только акули 
Можно говорить и говорить 
спомните “грузинскую 
рию” с лечением рака хоя 
катрана (черноморской акулы} | 
Метод при якобы тщательной 
проверке был абсолютноа 
Однако он имел смысл" Пом 
ся, довольно уже давно в жў 
ле “Физкультура и спорт’ я чи 
тал историю долгожительници 
ИЗ Архангельска по фамил 
Гемп. Кажется, недавноо 
лав возрасте 101 года. 
Эта женщина в 80 лете 


ри падении шей 
шейку 
ЧИ т 


пе 


уже женщин 
срослась. РН 
Ь Охря 
Валери: 


'аза взрослы 
али, 


< Де гнутся н Е 
релестные о И 
чет, летают и пля- 

ОЗЫ, веселый ве- 

вод». Мама подыг- 

а ему на пианино, а 

па сидел гордый-прегор- 
Ё У него такой Умный 


Необыкновенный ре- 
нок, — хвасталась бабуш- 
И подносила всем гос- 
м изумительные эклеры, 


поэтому радости не было 
раниц. В свои два года он 
болтал без Умолку его 
> «перлы», которые он выда- 
Вал, мама записывала в осо- 

® бую тетрадь. «Вундеркинд» 
> — восхищались взрослые. 
— Сним не было проблем, 
ОН был послушным и 
смышленым мальчиком. В 
свой день рождения ему 
даже разрешили не спать. 

И часов в пять, когда ра- 
`зошлись гости, Дима с па- 
пой пошли гулять. Мама 

— осталась с бабушкой мыть 
_ посуду. Был чудесный вос- 
_ кресный весенний день. 
Папа посадил Диму на 
трехколесный велосипед, и 
алыш катался кругами. 

апа прикуривал у прияте- 

ну только на минутку 

Г екся, и вдруг услышал 
пронзительный Димин визг 
ние. Черный ротвей- 
оскаленной мордой 

евесть откуда, 


вместе с вело- 
о земле. Собака 
у может, 
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сті 
никого’ не вспом 


0 нер или 
‚ похожим заболеванием, 


игрушки, отбрасывал книжЖ- 
ки с картинками, с которы- 
ми раньше не расставался, 
забыл велосипед, Не узна- 
вал родных: создавалось 
такое впечатление, что про- 
сто не хотел узнавать, И 
НИ с кем не хотел общать- 
ся. Когда кто-нибудь зво- 
нил в дверь, он пугался, 
прятался в шкаф или же 
забивался в такой угол, что 
вытащить его оттуда мож- 
но было с большим тру- 
дом. Иногда проявлял ин- 
терес к еде, мычал, если 
требовал чего-то необыч- 
ного: Но вкусы у него час- 
то менялись. Иногда целы- 
ми неделями он ел только 
черный хлеб, иногда, не- 
сколько ідней подряд} ры- 
чанием требовал сырую 
картошку. Иногда, ни с 
того ни с сего, поедал 
обыкновенную соль просто 
горстями. Пил много воды, 
надевал обувь наоборот на 
правую ногу левый боти- 
нок, на левую — правый, и 
никто его не мог заставить 
надеть обувь правильно: он 
закатывал такую истерику, 
что всем становилось тош- 
но. 

Он никого не жалел, ни- 
кого не любил, как будто в 


‘семье поселился дьяволе- 


нок. Обратились к врачам. 
Поставили ему диагноз — 


аутизм. Назначенные ле-. 


карства выплевывал и зас- 
тавить его проглотить мож- 
но было только применяя 
_ Ничего — ни добро, 
аказание не действо- 


у 


перебирая всех 


`в роду. 
Психолог пыталась 


связать 


‘состояние ребенка с не-_ 
благополучным климатом в 


семье. Но семья была ин- 


‚.Теллигентная, с хорошими. 


доброжелательными отно- 
шениями. Дефектолог выс- 
прашивала у матери Димы, 
какие отношения сохраня- 
лись у них с мужем на про- 
тяжении беременности, 
Может быть, ребенок не 
был желанным? Нет, ребен- 
ка ждали. И зачат он был в 
любви. 

А Димочка все больше и 
больше погружался в свой, 
никому не ведомый мир. 
Жил, как бы за невидимой 
стеной. Он мог часами 
рвать газеты на клочки и 
перебирать их бессмыслен- 
но, раскладывая в кучки. 
Мало спал, как бы урывка- 
ми, по-волчьи. Во время 
полнолуния смотрел в окно 
на полную луну и оторвать 
его было невозможно от 
этого занятия. А когда ста- 
рались занавесить окно, он 
рычал и рыдал до посине- 
НИЯ. Врачи занимались им, 
но все без успеха. 

Прошло три года. В пять 
лег Дима был здоровым, 
физически, хорошо разви- 
тым мальчиком. Он! мог 
приседать по 100 раз, и де- 
лал: это! с каким-то остер- 
венением, никто не мог 
унять его, пока сам не па- 
дал в изнеможении. Пыта- 
лись его определить в 
спецсадик, но он вел себя 
с детьми агрессивно; ку- 
сал, бил, отнимал игрушки, 
а отняв, равнодушно отбра- 
сывал их. 

Врачи разводили руками 
— детский аутизм! Взрос- 
лых жес таким заболева- 
нием не бывает — они ста- 
новятся шизофрениками, 
Кто-то посоветовал моло- 
дой семье изменить обста- 
новку, переехать на другую 
квартиру. И отец Димочки 
решил переехать к своим 
родителям. | % 

‚Я очень хорошо, знала 
дедушку и бабушку Ди- 
мочки по отцовской линии. 
Когда-то, лет 10 тому назад, 


мне пришлось лечить од- 


Хор 


"На двери висел плакатик 
с надписью «Не, звонить. 
Стучать три раза». ‘Посту- 
чала. Пили Чай на кухне. 
Старый кот терся об мои 
ноги и мурлыкал. . 

— Смотрите-ка, Барсик 
узнал Вас, Клара Ивановна. 

Я засмеялась. Просто я 
«благоухаю» корневищем 
валерианы. Как раз сегод- 
ня ворошила свое зелей- 
ное богатство. Валя и Во- 
лодя почти не постарели 
за десять лет, ученые фи- 
зики-атомщики, уже пенси- 
онного возраста — невост- 
ребованные мозги в наше 
смутное время. На кухню 
зашла почти прозрачная 
худенькая женщина. 

— Наша невестка. 

— О, Боже! Это Борень- 
ка так уже вырос, что даже 
женился. 

— Он на работе. С утра 
и до ночи, Нас тоже кор- 
мит. Пенсии-то... 

С прискоком вбежал 
мальчик. 

— Наш Димочка. Поздоро- 
вайся с Кларой Ивановной. 

Он подскочил ко мне и, 
с рычанием, больно ущип- 
нул за руку: Я подавила в 
себе удивление, не вскрик- 
нула. И когда он смахнул 
со стола чашку с чаем и, 
заграбастав конфеты, убе- 
жал в комнату с диким кри- 
ком, я все поняла. 

— Вот так у нас, Клара 
Ивановна. И никто помочь 
не может. " 

Мне захотелось увидеть 
квартиру, куда приходила 
десять лет тому назад; Да, 
Борис, тогда еще четыр- 
надцатилетний подросток, 
стал уже отцом Димы. По- 
чти ничего не изменилось, 
‘книги, книги, стары 
и тот же кове 


только тепе 


_ (Окончание. Начало на 
рр 17-й стр.).. 

‚ месту, не обращая ни на 
кого внимания. Подошел к 
нему Барсик. Он ухватил 
его за хвост и потащил в 

_ прихожую. Кот не сопро- 
тивлялся, не мяукал, а об- 
реченно принимал свои 
мучения. Мать бросилась 
отнимать кота. Слышалась 
возня и рычание ‘Димы. 

— Кот не поцарапает его? 

— Нет. Кот привык, и мы 
уже привыкли. 

тяжелым сердцем 
ушла я от них. И, конечно 
же, не спала ночь. Что ждет 
в будущем такого ребенка? 
Хорошо, если найдется 
врач, который будет зани- 
маться им и сумеет решить 
проблему. А ведь причиной 
могут быть биологические 
нарушения еще в утробе 
матери. Неспособность ре- 
бенка к абстрактному мыш- 
лению, очень высокая эмо- 
циональная чувствитель- 
ность, страшное потрясе- 
ние, шок, пережитый малы- 
шом в бессознательном 
возрасте. Вот мозг и дал 
сбой. Просто задвинул зас- 
лонку в правильное вос- 
приятие мира. Отсутствие 
отношения к окружающим. 

Нет обратной связи. Пере- 
крыты каналы общения. 
Выпадение собственного 

«Я». Угнетены речевые цен- 

тры. Никакого проявления 

себя, как личности. И кутру 

я уже составила схему ле- 

чения малыша. 

Я знала о таких детях. 
Моя бабушка Елена, цар- 
ство ей небесное, лечила 
таких детей успешно. Ведь 
"после войны много было 
детей, оглушенных взрыва- 
ми снарядов и мин, испу- 
ганных и контуженных. По- 
мню, бабушка, занималась 
Мариком, лет шести малы- 

_ шом, который чудом остал- 

ся живым во рву, где рас- 
стреливали его родите- 

лей-евреев — он выполз 
груды трупов.. 


ась в дверь родных 
Он еще ничего 


ния 


$ КЛАРОЙ ДОРОНИНОИ 


гство из отгорож 


белой простыней. Расто- 
пила воск и, с молитвою- 
заговором, вылила воск в 
мисочку с холодной водой, 
которую поставила малы- 
шу на темечко. «Встану 
рано поутру, на восходе 
солнышка, помолясь. По- 
клонюсь на четыре сторо- 
ны света с молитвою «Отче 
наш». Выйду во чисто поле 
и позову для раба Божье- 
го Димитрия ангела Храни- 
теля его. Снизойди с не- 
бес по лучу солнечному 
золотому, посланец Госпо- 
да Спасителя нашего, отго- 
ни нечистого духа и злыд- 
ней, терзающих его тело и 
душу, изгони испуг его ве- 
ликий и отчаяние и посе- 
ли в душе его надежду и 
любовь. Вы, отродье дья- 
вольское, именем Божьим 
заклинаю вас. Во имя отца 
и сына и духа Святого. 
Аминь. Аминь. Выйди ис- 
пуг из всех кровей, из всех 
чревей, из всех жилок и 
поджилок из тела грешно- 
го. Помоги рабу Божьему 
Димитрию Матерь Божья 
Казанская, Матерь Божья 
Владимирская и Матерь 
Божья Троеручница». 

И, о чудо! Он сидел на 
руках у мамы тихонько, как 
мышка. То ли срабатывал 
заговор, то ли необычность 
ритуала подействовала на 
малыша. Пряный запах вос- 
ка. заполнил квартиру, и 
мне показалось, что сонм 
ангелов спустился с небес, 
чтобы помочь мальчику. 
Растопленный воск, затвер- 
девая в воде, принимал 
очертания и, наконец, про- 
явился в виде оскаленной 
собаки. 

— Собака,— вскрикнула 
я, и вслед за мною повто- 
рил Дима. 

— Собака. 

Я освободила их от про- 
стыни; Дима сполз с мами- 
ных колен и, повторяя «со- 
бака, собака», пошел в спа- 
ленку и крепко заснул, заб- 
равшись на диванчик. Про- 
спал он четыре часа, А мы 
с его мамой говорили дол- 
го. Я заставляла ее вспо- 
минать все до мельчайших 
подробностей, что касалось 


‘жизни ее сына: Вот тут-то. 


и возник в ее памяти эпи- 


‚ зод с собакой. Тогда никто 


не придал особого значе- 
собак 


елела ей закопать вы 


спугу ребенка. Ведь. С 
-то его не искусала; 


тый воск под де 
предварительно поп 
него прощения — 


то и вправду 3 
временем. Я велела снять 


табличку «Не ЗВОНИ 
Больше Дима звонков 
дверь не пугался. 

Семь зорь Утрен а 
семь вечерних выливала 
воск, и все закапывали ПВ 
деревцо. А простыни На: 
хивали факелом и мГн 5 
венно превращались в пе 
пел. На вечерней зорьке, 
перед сном малыша, Мерез 
ручку входной двери, сжи- 
гала семь спичек и броса 
ла их в освященную в церт 
кви воду с заговором-Мо- 
литвою. 

Молитва святым сед- 
ми отрокам, иже во Ефе- 
се: Максимилиану, Иам- 
влиху, Мартиниану;, 
Иоанну, Дионисию, Ек- 
сакустодиану и Антони- 
ну. 

О пречуднии святии сед- 
мочисленнии отроцы, Ефе- 
са града похвало и всея 
вселенныя упование! Воз- 
зрите с высоты небесныя 
славы на нас, любовию па- 
мять вашу чтущих, наипаче 
же на младенцы христиан- 
ския, вашему заступлению 
от родителей своих препо- 
рученныя: низведите на ня 
благословение Христа Бога, 
рекшаго: оставите детей 
приходите ко Мне; боля- 


них И 


ое улуч 
немолчными ЫА учити и 


всея вселенныя упов 
Воззрите с высоты Н 
ныя Славы на мл 
неспящего и несп 
го. Исцелите, скорб 

ешите: сердце его 
стоте соблюдите, кр 
тью исполните и в 
сердца его зерно ис 
дания Божия насадит 
укрепите, во еже от с 
в силу им возрастати, ву 
имя Отца и Сына и Духа 


Святаго. Аминь. Аминь, 


Аминь. 

На ночь делала ему мас. 
саж всей спинки. Ложила 
восковую аппликацию от 
кобчика до затылка на 15 
минут. Маточное молочко 
пчелы три раза в день пе. 


ред едою по таблетке. Спи. ' 


чечную головку струи ка- 
барги три раза в день пос- 
ле маточного молочка, 
Отвар корня китайского 
пиона уклоняющегося по 


одной столовой ложке пос. 


ле еды с интервалом в час, 
Аппликация — шапочка с 
натертой сырой картошкой 
(200 г картошки и 50 гхре- 


на) на целую ночь, На про- 


тяжении 40 дней на ночь, 
слабительное. Через сорок, 
дней такого лечения он 
стал спокойнее. Начал про- 
являть, правда очень сла- 
бенький, 


приходил с работы, загля= 
дывал в сумку, что принес. 
Меня слушался беспре- 


кословно; любил массаж Е 


послушно принимал лв= 
карство. Однажды, увидевў 
меня в руках яйцо «киндер- 
сюрприз» очень внятно сках 
зал: «Дай и ему». И про 
НУл руку. Потом, после п 


ездки в метро: вдруг стал ё 


спинкой к холодильнику | 
очень ясно произнес: 
«Двери закрываются, СЛ 
дующая станция «Октябр 
ское поле». : 

Так день за днем ме 
ленно подвигались М 
борьбе с болезнью И! 


но интерес К 
папе. Когда он вечером 


5646 


у, а одна 
ав вним, А 


К ПАР 


Я обмотал 
бной повязкой и ле- 
зла в комнатке, которую 
не выделили. Женщины 
ЗИЛИСЬ на кухне, а Ди- 
ка тихонько приоткрыл 
ерь, на цыпочках подо- 
ел ко мне и погладил 
мою голову. 

Б Больно? — Спросил 
меня. 

— Очень больно, 

Малыш поцеловал меня 
В щеку и выбежал. Слезы 
полились у меня из глаз. 
Вот она, великая победа. У 
Димы открылся канал со- 
чувствия. Он налаживал 
СВЯЗЬ с окружающим ми- 
ром. Он выходил из закол- 
дованного круга своего от- 
решения. 

Господи! Велико твое 
милосердие, но и нам, 
грешным, надеясь на тебя, 
надо усмирять плоть свою 

{У возвышаться духом. Со- 
рок дней я постилась. 

| Диму приняли в специ- 

| альный детский сад. Пси- 

холог согласилась работать 

_ сним, занимались логопед 

И дефектолог, применяя 
игровую терапию и роле- 
вые игры. Так же и психо- 
терапевт — много приме- 
нил сил, энергии и знаний, 
чтобы доказать ребенку, что 
мир не так уж плох, закла- 
дывал в его сознание по- 
ложительное отношение к 
планете людей, помогал 
налаживать связь с детьми. 
Впрочем, Дима все еще ку- 
сался время от времени... 
И вот тут сработал древ- 
{Е ний метод бабушек веду- 
ний. Заговор. 
ртт Встану поутру. Господу 
Т __©Єпасителю нашему Хрис- 
· 5 помолюсь за раба бо- 
жьего Димитрия. Сол- 
ышком обернусь, меся- 
ем обкручусь, к Святому 
ащаюсь. Ты, Свя- 
, возьми замок и 
руки. Закрой 
е 


пуза 


а голову 


На юге и Севере, восто- 
ке и западе, в разных мес- 
тах надо было скормить 
бродячим собакам надку- 
шенные Димой кусочки 
мяса. Целый день я бро- 
Дила по Москве пешком. 


Кусаться Дима перестал, 


Прошло два года. Дима 
пошел в первый класс. Он 
всегда будет странноватым, 
чуть непохожим на всех. 
Но что он станет полно- 


ценным гражданином об- 
щества и хорошим чело- 


веком, я в этом уверена. А 
может, даже его странность 


выльется в гениальность. 
Уже сейчас он читает наи- 
зусть Конька-Горбунка. 
Конечно же, без понима- 
ния ситуации его родите- 
лей и окружающих родных, 
без участия врачей в цен- 
тре аутизма, без помощи 
Господа Нашего Спасите- 
ля и православной церк- 
ви, трудно былобы вывес- 
ти ребенка из его отгоро- 
женного мира, но мы все 
победили. 

Хочется сказать моло- 
дым родителям, если вас 
постоянно тормошит ре- 
бенок и требует от вас 
внимания — отложите все 
дела свои и побудьте с 
ним. Интересы ребенка 
надо ставить выше своих 
собственных, иначе ваше 
дитя будет чувствовать 
себя ненужным и одино- 
ким в этом мире. Помо- 
гите ребенку решать его 
проблемы, такие малень- 
кие для вас, и такие ог- 
ромные для него, Иначе 
затаится, отвергнутое 
вами, и пойдет не той до- 
рогой. Станет «неудачни- 
ком» и потерянной ду- 
шою, если не заложите в 
самом раннем возрасте 
любви к окружающему 
миру. Дайте ему проявить 
себя, хвалите и поощряй- 


‚ те в малом. 


Клара ДОРОНИНА. 


ПАТОГЕН НОЙ 


394086, В 
ельниковой В 


У доктора 


Многие читатели интере- 
суются, нельзя ли заказать 
методические рекоменда- 
ции по лечению женских 
болезней, разработанные 
Мельниковой, сожалению, 
пока нельзя, так как эта кни- 
жечка была выпущена дав- 
но: более 8 лет назад. По- 
этому сегодня наша газета 
публикует методику друго- 
го врача-гинеколога Эллы 
Степановны Самойловой, 
живущей в подмосковном 
городе Коломне. 

Метод лечения «женских» 
И «мужских» болезней док- 
тора Самойловой комплек- 
сный и направлен на избав- 
ление организма от всей 
патогенной флоры, переда- 
ющейся половым путем, 
включая хламидии, трихо- 
монады, уреа-микоплазмы, 
грибок Сапа! аа А!Ысапа, 
вызывающий молочницу... 
Способ лечения доктора 
Самойловой публикуется (в 
слегка сокращенном виде) 
по книге Т. Я. Свищевой 
«Таинственный убийца-2. 
Берегитесь трихомонад!» 
Кстати, Тамара Яковлевна 
дала любезное согласие в 
дальнейшем сотрудничать с 
нашей газетой. Для жела- 
ющих приобрести книги 
Свищевой приводим адре- 
са в Москве и Санкт-Петер- 
бурге. 
191186, Санкт-Петербург, 
ул. Плеханова, 15, ДИЛЯ (вы- 
сылаются наложенным пла- 
тежом). 

Москва, Рубцовская набе- 
режная, ЗА, тел. 261-73-96 
(оптовая и розничная про- 
дажа без рассылки). 

Всем желающим вос- 
пользоваться методикой 
доктора Самойловой напо- 
минаем, что лечиться необ- 
ходимо обоим половым 
партнерам даже в том слу- 
чае, если патогенная фло- 
ра обнаружена лишь у од- 
ного из них. На время ле- 
чения необходим половой 
покой, 

Итак, схема лечения 
доктора Самойловой: 

• Пирогенал — 10 инъ- 
екций по обычной схеме 
с промежутком в 1-2 дня, 
в соответствии с аннота- 
цией. 


• Дифлюкан (он же фор- 


«ЗОЖ» № 20 (152), 


ФЛОРЕ — БОЙ _ 
12] А, 

Кой дакция вестника получает немало писем-откли- 
Ка на опубликованные нами интервью с врачом 
дггльниковой из города Воронежа и профессором 
Я абабовой. Тема хламидиоза, болезни 

Ому подобных заболеваний остается по-прежнему. 
крайне острой. Во многих письмах содержится 
просьба помочь, читатели спрашивают адрес док- 
тора Мельниковой или ее телефон. С согласия Ва- 
лентины Александровны даем ее почтовый адрес: 
оронеж, ул. Перхоровича, д. 4, кв. 10. 


ейтера и 


Сообщаем, что получить консультацию и лечение 
Мельниковой возможно. 


кан), противогрибковый 
препарат, одноразовый 
прием 150 мг (упаковка) 

• Атрикан — противо- 


трихомонадное средство, 


капсула 2 раза в день в 
течение 4-х дней, начи- 
ная со 2-го дня от начала 
лечения. 

• Первый антибиотик 
(доксициклин, рулид) на 
фоне пирогенала и и 
кана принимается с 3-4- 
го дня лечения в течение 
10 дней, дозы в соответ- 
ствии с аннотацией. 

• Второй антибиотик 
(ровамицин, максаквин, 
клацид) принимается на 
фоне атрикана сразу же 
после окончания приема 
первого антибиотика в 
течение 10 дней дозой в 
соответствии с аннотаци- 
ей. 

• Второй прием атри- 
кана на фоне пирогенала 
сразу же после окончания 
приема 2-го антибиоти- 
ка по 1 капсуле 2 раза в 
день в течение 4-х дней. 

Рекомендуется также 
проводить местное лече- 
ние при помощи введения 
противогрибковых и анти- 
бактериальных свечек (мак- 
мирор, полижинакс или 
другие). После окончания 
месячного курса лечения 
необходимо принимать 
пробиотики для восстанов- 
ления нормальной флоры 
кишечника (бифидум бак- 
терин, «Наринэ», ацилакт 
или другие). Хорошо вве- 
сти в рацион йогурт с-жи- 
и культурами или ке- 

ир. 

Тем пациентам, которые 
страдают болезнью Рейте- 
ра, целесообразно делать 
выбор второго антибиотика 
в пользу ровамицина. 

«ЗОЖ»: Что ж, лечи- 
тесь, на здоровье. Очень 
может быть, что многие 
не способны провести 
подобный курс самосто- 
ятельно. В таком случае 
берите материал вестни- 
ка как инструкцию и 


предложите действовать · 


по ней врачу, которому 
вы покажетесь. Если не 
трудно, сообщите нам 
последствии о результа- 
тах. } 


„402 


чести \ со 
б 


лько рецеп- 
рые помогли мне. 
бы не болела: и не 


‘росла. косточка у большо- : 


го пальца на ноге; надо на- 
носить на нее йодную ‘се- 
точку и смазывать мазью. 
Готовится мазь так: взять 
50-граммовую праненую 
стопочку, поместить в нее 


желательно. свежее яйцо с. 
белой ‘скорлупой, чтобы‘ 


ОНО стояло на дне. Залить 
его 70-процентной уксус- 
ной эссенцией до верху и 
поставить в темное место 
до полного растворения 
яйца — дней на 10-12. Ког- 
да яйцо растворится, обо- 
лочку выбросить, а содер- 
жимое в стопочке переме- 
шать, добавить одну столо- 
вую ложку топленого сви- 
ного сала, несоленого сли- 
вочного масла или вазели- 
на. Мазь готова. Чередуй- 
те: день — сетка, день — 
мазь. Мазь обезболивает, 
излечивает грибок на но- 
гах, устраняет зуд. 

И еще один очень важ- 
ный для женщин рецепт — 
от старческого кольпита, 
или белей. Этот «подарок» 
У меня остался после кли- 
макса. Мучилась несколь- 
ко лет, а избавилась – за З 
дня, На ночь надо сприн- 
цеваться поочередно сна- 
чала старой уриной, подо- 
гретой до 37-40 градусов, а 
минут через 20 свежей, то 
есть собранной в этот же 
день, и тоже теплой. И так 
2-3 дня. 

Немного о себе. 62 года, 
работаю. С болезнями не 
общаюсь (тьфу-тьфу), хотя 
35 лет работала в три сме- 
ны! на производстве. Ника- 
ких оздоровительных сис- 
‘тем не придерживаюсь. 
° Просто утром, когда встаю 

ели, сразу же — на 

ажную доску (сколоти- 
{Сама из винных про- 
отопчусь на ней не- 


Ми. методами, 
ооколит = много лет боле 
сет племянник. И еще — по. 
‘благодарить Тамару Ива- 
новну Калмыкову из Челя- 
бинской области, Которая 
прислала мне голубую гли- 
ну. м на ч д 
Адрес: 403850, Камы- 


шин-23, Волгоградская ° 


обл., 7 мкр-н, д.25, кв. 
20. Пикуль Фаине Ива- 
новне. \ 


ОПЯТЬ О ПШЕНЕ 


Пшеном я спасаюсь, ког- 
да заболеваю циститом. 

Надо взять пшенную кру- 
пу, хорошо промыть, чтобы 
вода была прозрачной, а 
потом эту воду (вместе с 
крупой) энергично. взбал- 
тывать. Вода станет беле- 
сой. Ее-то и нужно пить по 
1/2 стакана или больше 
(вреда не будет). Боли в 
мочевом канале и мочевом 
пузыре прекращаются по- 
чти_ мгновенно. 

Мне сейчас 60, Я мучи- 
лась много лет. Но с тех 
пор, как узнала рецепт, все 
мои мучения закончились. 

Адрес: 634070, Томс- 
кая обл., г. Северск -71, 
ул. Горького, 31-1. Нор- 
киной Павлине Макси- 
мовне. 


НАСМОРК БОИТСЯ 
ХОЗЯЙСТВЕННОГО 


МЫЛА 


У меня долгое время был 
гайморит, и врачи не мог- 
ли его вылечить ничем, 
Стала сама искать рецеп- 
ты. Сначала попробовала 
алоэ. Отрезаю от листка 
алоэ кусочек, обрезаю ос- 
трые края, режу этот кусо- 
чек полерек и вкладываю 
глубоко в каждую ноздрю. 
Как только. алоэ высохнет, 
меняю. 

У кого нет алоэ, попро- 
буйте то же самое. делать 
с луком. В носуибудет ще- 
котать, ‘потечет — терпите. 
Лук менять почаще -— он 
бюшстро высыхает. : 
°А если начался сильный 
насморк, то`я спасаюсь хо- 


‘зяйственным мылом. Нуж-_ 


но намочить кусок мыла, 
натереть пальцем пену и 
«за ить» ‘ее 


городская обл., Арза- 


`масский р-н, п/о Пеше-. 


‚лань, д.Бебяево. Питае- 
‚вой Марии Ивановне. 


ПОСОВЕТОВАЛА 
ПОПУТЧИЦА 


Хотела бы поделиться 
рецептом от бронхита, ко- 
торый случайно услышала 
в поезде от попутчицы. 
'Она вылечила своего вну- 
ка, ая — дочь, 

2 кг очищенного лука 
варить на медленном огне 
в 1 лводы 2 часа, добавить 
1 стакан меда и варить еще 
час. Потом положить по 2 
столовые ложки череды, 
мать-и-мачехи, подорож- 
ника и по 1 чайной ложке 
корня девясила, цветов бо- 
ярышника, мяты перечной, 
цветов и листьев липы, 
цветов календулы. Еще 
кипятить 30 минут на очень 
медленном огне, дать ос- 
тыть и отжать через мар- 
лю. Пить по 1 столовой 
ложке 3 раза в день за 30 
минут до еды. 

Адрес: 454138, Челя- 
бинск, ул. Солнечная, 
д.18, кв. 21. Ярошенко 
Н.В. 


ВАРЕНЬЕ 
ИЗ... СОСНОВЫХ 
ШИШЕК 


У меня много лет была 
язва 12-перстной кишки. 
От одной женщины из 
моей родной ‘деревни уз- 
нала рецепт, который она 
в свою очередь получила от 
врача-хирурга из Оренбур- 
га. Так вот рецепт мне, сла- 
ва Богу, помог. Возможно, 
он эффективен и при дру- 
гих заболеваниях. 

200 г морковного сока, 
200 г сока черной редьки 
(кожуру не Чистить, только 
помыть), 200 гсока сахарной 
свеклы, 200 сока трехлетне- 
го алоэ, 0,5 л цветочного 


майского меда и 0.5 л вод- 


ки (или кагора). Все слить 
в З-литровую банку, закрыть 
капроновой крышкой, бан- 
ку плотно ‘завернуть в по- 
лотенце и поставить в тем- 


е открывая ‘крышки 
ъше постоит, тенъ еМ 


ное место дней на 12-20, _ 
Взбалтывать каждый день, 


цептом, и моя 
возвращалась. = 

Знаю хороший рец 
от полиартрита. 


кг сахарного песка, 107 
канов воды ( по 200 м; 
Шишки вымыть и замоь 
в холодной воде на Сутку 
Собирать их нужно до 2 
июля, пока они еще зеле 
ные и только-только на 
ли раскрываться. Сахар 
воду смешать и сварить си 
роп. В еще горячий высы. 
пать шишки и кипятить, по: г 
стоянно помешивая, пок 
они все до единой не «рас 
пустятся». Черную накипь. 
не снимать. Если варенье 
получится густое, разбавить 
его кипяченой водой. Цвет 
его темно-коричневый 
Оно довольно вкусное и’ 
хорошо бы его иметь весь. 
год, тем более, что оно от 
лично хранится в холо- 
дильнике. Пить сироп по 1 
чайной ложке с чаем без, 
ограничений, пить до те 
пор, пока не прекратятся» 
боли. Для пожилых людей. 


б 


< 


Адрес: 423550, Татар: 
стан, г.Нижнекамск, п/о. 
11, ул. Мира, д. 61, кв. 
26. Молотковой Зинай, 
Ивановне. 


ВЫЛЕЧИЛАСЬ 
ОТРЕВМОКАРДИТА 
СЛУЧАЙНО 


вестника, каки чем, В1 
Году после 5-летней бо 
Ы с постоянными не, 


таты 
Все 
1963 
живу. 
сейча 
ло ил 
бывае 
ва бе 
смазы 
тех пс 
боли - 
Детей 
керос 
Хочу 
своим 
ретені 
сина с 
порци 
ет 20-. 


ли. 
отом, 9 
лезни гор. 


был дома 
так как готовили 
на керосинках, И при пер- 
вых же признаках начина- 
ющегося заболевания гор- 


_ лая наматывала на каран- 


Даш ватный тампончик, оку- 
нала его в керосин (нужно 
слегка коснуться керосина) 
И смазывала только глан- 
ды, широко открыв рот. 
Боли почти мгновенно ис- 
чезали. Примерно года че- 
рез два — столько време- 
ни я периодически приме- 
няла керосин — заметила, 
что исчезли боли в ногах, 
а потом исчезли и призна- 
ки ревмокардита. После- 
днее подтвердили резуль- 
таты обследований. 

Все это произошло в 
1963 году. С тех пор я 
живу без ревмокардита. И 
сейчас, если заболит гор- 
ло или скрутит ноги, что 
бывает крайне редко, я сно- 
ва берусь за керосин и 
смазываю только гланды до 
тех пор, пока не исчезнут 
боли - иногда это 2-3 дня. 
Детей и внуков тоже лечу 
керосином. 

Хочу поделиться с вами 
своим собственным «изоб- 
ретением» — смесью керо- 
сина со скипидаром в про- 
порции? 1:1 (на год хвата- 
ет 20-30 мл смеси). 

При невралгии, кашле 
надо смочить первую фа- 
лангу указательного паль- 
Ца в составе и насухо рас- 
Тереть грудь ( повторить 2- 
3 раза). 

“При насморке растереть 
р реносицу. 


рекраща- 
ить (читай: 


т. 20 


у около боль- 


“Надо потерпеть 


©-, щадью 


Еа; $ 


мая И 
С ладонь) состав 
‚ ТО прекратятся приступы 
стенокардии. Для этого 
Раз макнуть ука> 
зательный палец А 
алангу - в состав И этим 
его количеством растирать 
грудь. ] 

Этим же Способом мож- 
но убрать и затвердения от 
Ушибов, уколов... 

Ну, а теперь общие пра- 
вила. 

Все натирания ( кроме 
зубов и при стенокардии) 
лучше делать на ночь. Не 
увлекайтесь; растираемая 
поверхность не должна 
быть большой = только в 
районе болей. После рас- 
тирания не надо ничего за- 
вязывать для утепления. 
Растирать – насухо. 

В свою очередь хотела 
бы попросить У вас сове- 
та; как избавиться от боро- 
давок, которые появляются 
с возрастом – плоские 
светлокоричневые и тем- 
нокоричневые шершавые 
пятна. Врачи не лечат их. 

Адрес: 140160, Жу- 
ковский, Московская 
обл., ул. Дугина, д. 27, 
кв. 55. Горсенской Рим- 
ме Леонтьевне. 


ОТРАДИКУЛИТА 
МОЖНО 
ИЗБАВИТЬСЯ ЗА 
ОДНУ НОЧЬ 


Мы с женой инвалиды 
2-й группы, Стали жить 
по ЗОЖ. Предлагаем ре- 
цепт, который сделает 
счастливыми многих. лю- 
дей и на долгие годы. Мы 
с женой благодаря этому 
рецепту уже шесть лет 
живем ‘без радикулита — 
просто не знаем, что это 
такое. 

Итак, рецепт. Одну свек- 
лу. средних размеров не 
очищенную ( только помы- 
тую). натереть на мелкой 
терке и отжать сок. Жмых 
смешать с 1 полной столо- 
вой ложкой керосина и 
приложить на больное ме- 
сто на всю ночь. Чтобы не 
жгло, можно этот жмых сна- 
чала положить на ситцевую 
тряпочку (обязательно на 
ситцевую) , а уже ее — на 
тело. По опыту знаем, что 
пяти сеансов хватит. впол- 
не, но в большинстве слу- 
чаев достаточно и одного 


‘раза. Так что может так слу- 


читься, что, проснувшись 
утром, будете здоровыми. 


ом, 


Адрес: 
Ина, Львовская обл., 
‚Г.Червоноград, ул. Клю- 


_совская, д. 12, кв. 5. Боч- 


ковскому Юрию Антоно- 
вичу. $ 


от ЭКЗЕМЫ 
МАЗЬ... 


Предлагаемым рецептом 
я вылечила от экземы мно- 
гих, Для изготовления 
мази нужны: растительное 
масло (лучше конопляное, 
но можно и обычное под- 
солнечное, только не про- 
мышленного производ- 
ства), лук репчатый, нату- 
ральный пчелиный воск, 

Почистить много лука, 
мелко его порезать, залить 
маслом и жарить на сково- 
роде на слабом огне до 
золотистого ‘цвета. Потом 
лук удалить, а масло слить 
в воск, чтобы получилась 
мазь. Прогреть, чтобы воск 
растопился, остудить, и мазь 
готова. Несколько раз сма- 
зать больные места. 

При мокрой экземе че- 
рез некоторое время появ- 
ляются темные корочки. Их 
не надо снимать —они сами 
отвалятся. Но и после это- 
го пораженное место надо 
смазывать, 

Кстати, мазь эта помога- 
ет и при аллергических 
высыпаниях на коже, 

Желаю полного выздо- 
ровления. 

Адрес: 443010, Сама- 
ра, ул. Вилоновская, д. 
2-а, кв. 24. Вичкановой 


Марии Николаевне. 


„СВЕЖАЯ МОРКОВЬ 
Я тоже хочу поделиться 
способом лечения экземы. 
В детстве на пальцах ног у 
меня появились пузырьки. 
Зуд, покраснение. Посте- 
пенно экзема перешла на 
руки. Врачи лечили-лечи- 
ли, но безрезультатно. И 
вот как-то в наш городок 
приехал к кому-то в гости 
старичок. Оказалось, он хра- 
нит в памяти массу рецеп- 
тов. Он-то и посоветовал 
нам простейший способ, 
Натереть на мелкой тер- 
ке свежую сочную морковь, 
намазать этой массой боль- 
ные места, укутать целлофа- 
ном, дабы сок не тек, и за- 


бинтовать. Я. «рассталась» 


со своей экземой за не- 


сколько дней такого лече- У 


ния. И вот мне уже 38 лет 


800109, Укра. 


‚..И КОСТНАЯ МУКА ~ 

А этот рецепт от экземы А 
дал моему отцу врач, и отец. - 
успешно вылечился. Нуж- 
на старая кость. Хорошень- 
ко ее пережечь и истолочь 
в муку. Этой мукой припуд- 
ривать пораженные места. 
Желательно их не мочить 
и не допускать контакта с 
шерстью (это обязатель-. 
но). Например, если экзе- 
ма на ногах, одевать снача- 
ла х/б носки, а потом шер- 
стяные. Если на руках, то 
не носить перчатки из шер- 
сти. И так беречься всегда, 
даже, когда экзема прой- 
дет. . 

Адрес: 423806, Татар- 
стан, г. Наб. Челны, пос. 
Зяб, д. 15/9, кв. 37. 
Щегловой О.Н. 


ОТ ШПОР 


Хочу поделиться рецеп- 
том от шпор. Испытала его 
на себе. Уже наступать не 
могла:на пятку, а вылечила 
всего за три дня. Шишка 
на пятке исчезла, и до сих 
пор не беспокоит. 

В крышку от банки на- 
лить 1 ст, ложку йода и по- 
ставить пятку в йод — до 
полного впитания йода в 
кожу. Пяти процедур дос- 
таточно. Мне лично хвати- 
ло трех. Кожа на пятке сой- 
дет. Почистить пяточку 
пемзой, смазать любым пи- 
тательным кремом. Пяточ- 
ка чистенькая, мягонькая и 
безболезненная. 

Адрес: 626400, Тю- 
менская обл., г. Сургут- 
5, пр. Пролетарский, 14- 
70. Гаевой Галине Федо- 
ровне. 


СМОЛА ОТ ТРЕЩИН 
НА РУКАҲ 


У моего отца часто трес- 


калась кожа на руках. Так - 
он лечил живицей (смола 


сосны). Просто см 
трещины. Можно и 


нане еек 


еч; 


ә 


ых болезнь проявляется в 
ЧТО в подмышечных впади- 
вскакивают маленькие пу- 
Рыщики, затем они пре- 
тся в гнойники. Гнойни- 
ки лопаются, кожа расползается, 
краснеет и появляются глубокие 
трещинки, и все это гноится. На 
почве этой болезни иногда вос- 
паляются лимфоузлы и появля- 
ется опухоль размером с голу- 

иное яйцо. Причем болезнь 
«двигается» по кругу: под од- 
Ной подмышечной впадиной 
вылечишь, она появляется под 
другой, потом переходит в пахо- 
вую область на одну сторону, 
затем на другую. И так все вре- 
мя, по кругу. Врачи поставили 
диагноз: доброкачественная се- 
мейная пузырчатка Хейли-Хей- 
ли. Я\болею уже 15-17 лет. Бо- 
лезнь прогрессирует. На протя- 
жении последнего года не могу 
нормально ходить, работать ру- 
ками. Не работаю, кормлюсь 
только благодаря жене. Врачи 
не знают, чем мне помочь. Про- 
шу вас, люди добрые, помогите 
мне выжить! 

Адрес: Трущелеву Нико- 
лаю Федоровичу, Ленинг- 
радский пр., 107, кв. 58, г. 
Железногорск, 662990. 


+ хх 

Сын 19-ти лет уже шесть лет 
болеет клещевым энцефалитом, 
левосторонним гемипарезом и 
эпилепсией. Может, найдутся доб- 
рые люди и помогут советом. 

Адрес: Герасимовой Р. Я., 
ул. Геологическая, 19, г. 
Стерлитамак, Башкортостан, 
453103. 

+ ж ж 

Четыре года назад я полнос- 
тью потеряла слух. Изучать язык 
глухонемых не могу. Кроме 
мужа и мамы близких и друзей 
не осталось. Может, мне напи- 
шут люди, у которых тоже про- 
блемы со слухом, так хочется 
иногда с кем-нибудь поделить- 
ся, получить добрый совет, под- 
держку от того, кто знает, что 
такое глухота. Мне 25 лет, заму- 
жем, очень люблю животных, 
природу, люблю читать, увлека- 
юсь бисероплетением. Отвечу на 
все письма. Спасибо. 

Адрес: Слюсаренко Тать- 
яне. Пл. 50 лет Октября, 6, 
кв. 5, г. Ижевск, 426034. 


У моего 3-летнего сына 
бронхиальная астма тяжелой 
ни. тяжести атопической 
ЕЯ кто-нибудь от- 
_ кликнется на наше горе. И еще, 
слышала, что иссоп лекар- 
‘ственный лечит астму. Я доста- 
па эту траву, а как пользоваться, 
Буду очень рада, если 
дь подскажет, вышлет 


адресу или через газету. Жду с 
нетерпением. 

Адрес: Майоровой Татья- 
не Алексеевне, ул. Дружбы, 
13 а, кв. 82, г. Сергиев-По- 
сад-1, Моск. обл., 141300. 


} 
Я больна хроническим гепа? 
титом «С». Врачи отказываются 
лечить, говорят, что эта болезнь 
неизлечима. А ведь таких, как я, 
много. Неужели нельзя нам по- 
мочь? 
Адрес: Татьяне К., а/я 118, 
г. Н. Новгород, 603140. 
жж ж 


Мой сын заикается, Буду 
очень благодарна тем, кто под- 
скажет, как можно вылечить его 
народными средствами. 

Адрес: Лебедевой Светла- 
не Аркадьевне, д. Средний 
Кадам, Советский р-н, Респ. 
Марий-Эл, 425404. 

*ж**х 

Нашей дочери 19 лет, Пере- 
несла две операции на легких. 
Во время второй в 1994 году 
удалили все левое-легкое. Сей- 
час у нее хр. пневмония с пора- 
жением средней доли — пнев- 
мофиброз. Пьем травы, барсу- 
чий жир, прополис на сливоч- 
ном масле, делаем массаж кур- 
сами, упражнения по Толкачеву, 
дренаж, но улучшений нет. У нее 
постоянно хрипы, гнойная мок- 
рота. У кого в семье такое же 
горе, напишите нам, пожалуйста. 
А может; есть люди, :которые 
знают, как вылечить эту. болезнь. 
Заранее благодарим за ПОМОЩЬ, 
на которую очень надеемся. 

Адрес: п/п 1-ДП № 518056, 
д/в, г. Коломна, Моск. обл., 
140411. 

ж х Ж 

Прошу откликнуться всех, кто 
знает, как вылечить народными 
средствами болезнь Шегрена — 
хроническое заболевание слюн- 
ных желез. Очень страдаем. 
Болезнь считается неизлечи- 
мой. Благодарю всех, кто напи- 
шет мне, 

Адрес: п/п 705907, г. Ко- 
ломна, Моск. ‚обл. 140407. 


Мне 22 года. В 1998 году 
произошло кровоизлияние в 
спинной мозг, отнялись ноги. 
Буду благодарна, если отзовут- 
ся люди, бывшие или находя- 
щиеся в подобной ситуации, и 
посоветуют, как восстановить 
двигательную функцию. 

Адрес: Носовой Оксане, 
ул. Киревското а 146, 
г. Красноярск, (2 } 


Мой сын давно пьет. Близ- 
кие убеждают меня, что это бо- 
лезнь и ее надо лечить. А я не 
согласен, потому что считаю, что 
это просто распущенность и 
больше ничего. Мои родные чем 
только его не, лечили: «Нарко- 
дилом», какими-то травами, на- 


‘стойкой копытня, медом, ездили 
на отчитку в Троице-Сергиеву : · з 
Лавру, обращались К экстрасен- А 
‘сам, дважды кодировали по 


вженко, обращались 
И медицине 


‚камней в 


все бесполезно. Мне больно 
`смотреть на своего 47-летнего 
сына, у которого высшее обра- 
зование, он имел неплохую ра- 
боту. Теперь нет ничего. Мне 
стыдно за него перед ЛЮДЬМИ. 
Может, кто-нибудь знает дей- 
ственные народные способы 
лечения этой болезни? Умоляю, 
помогите старику спокойно до- 
жить свой век. 

Адрес: Попову Льву Геор- 
гиевичу, ул. Революции, 2, 
кв, 70, г. Александров, Вла- 
димирская обл., 601600. 

жж* 


У моего сына 8-ми ‘лет пупоч- 
ная грыжа, а у дочери 3-х лет — 
паховая грыжа. Очень прошу, кто 
знает народные средства или 
травы, пожалуйста, напишите. 

Адрес: Муртазалиевой У. 
А., с. Красный Маныч, Ф-1, 
Туркменский р-н, Ставро- 
польский край, 356714. 

жж 


У меня большое горе: боль- 
ны две дочери 21-го и 23-х лет. 
Старшая заболела в 11 лет, а 
младшая в 14. Диагноз; миок- 
лонус-эпилепсия. Старшая уже 
12 лет не встает с постели, само- 
стоятельно ничего не может 
взять в руки, ее мучает тремор 
(дрожание) рук. Приступы ста- 
ли реже, но болезнь прогрес- 
сирует. А теперь и младшая с 
трудом кушает, руки и ноги дро- 
жат, ходит по стенке, на улицу 
не выходит уже два года. У’ обе- 
их | гр. инвалидности, старшей 
дали пожизненную. Лечились и 
в Москве, и в Минске, ив Ленин- 
граде, и у бабок, и у экстрасен- 
сов, все деньги извели, а толку 
никакого. Поила девочек роди- 
олой розовой и болигоЯовом, 
но сдвигов нет. Сама стала пить 
для профилактики водку с мас- 
лом. Мне 48 лет, но у самой 
полный букет болезней и не хо- 
чется жить. Но я держусь — 
кому нужны мои дети? У меня 
двадцать первый год немеют 
(особенно НОЧЬЮ) и очень бо- 
лят руки, остеохондроз, эрозив- 
НЫЙ гастрит, замучили жирови- 
ки. 

Может, кто-нибудь напишет 
нам, как бороться с миоклонус- 
эпилепсией? 

Адрес: Гусаковой Нине 
пиеторавне, Октябрьский 
170043 "8: 78, г. Тверь, 

Жж 

В «ЗОЖ» нашла рецепт 
«Зубная паста индийцев», но не 
знаю, как собрать живицу (смо- 
ЛУ с сосен). Если кто знает, на- 
Пишите, пожалуйста, ; 

дрес: Вол й 
Рабочая: тб, ке 497,8, ул. 
кресенск- 7 
120200, °*76, Моск. 
**х 

Добрые люди, 

делится опытом 
е) 


может, кто по- 
Избавления от 
УДОЧНОЙ җжеле- 


а берегу Охоте. 
И сказал 


можно ожидать каждую мину. 
ту. Умоляю, кто знает, не отка? 
жите, посоветуйте, что делать? 

Адрес: Мартынову Алек, 
сандру Владим., ул. Коопе- 
ративная, 21 а, кв. 158, пос, 
Эвемск, Магаданская обл., 
686430. й 1: 

Мужу 56 лет, и уже 10 лет 
болеет вот такой болезнью: вес- 
ной на внешней стороне ладо- 
ней появляются водянистые пу- 
зыри (как ожог или мозоль), 
потом они прорываются один за 
другим и образуются болячки, 
Летом все руки в болячках, руки 
стали синие, кожа тонкая, чуть 


заденешь — рана. Потом все это 


переходит на лицо, уши, шею. И 
так он мучается все лето. Осе- 
нью кожа начинает постепенно 
очищаться. Лежал в больнице 
— ничего не помогает. Заклю- 
чение врача такое: потайной ге- 
патит без желтухи. Чем и у кого 
только не лечились, но с каж 
дым годом все хуже и хуже, Хочу 
начать лечить мужа водкой с 
маслом, но как, ведь он работа- 
ет водителем. Может, кто помо- 
жет нашему горю?.. Буду ждать 
ответа. 

Адрес: Еруслановой Ва- 
лентине Григорьевне, ул. 
Саранская, 11, кв. 15, г. Са- 
мара, 443080. 

**х 

Хочу попросить читателей 
подсказать, как мне лечить 4 
летнего сына. У него после 
гриппа осложнение: двусторон- 
няя нейросенсорная тугоухость 
3-й степени. Ребенок почти Нит 
Чего не слышит и плохо гово- 
рит. Помогите, пожалуйста, буду 
очень благодарна. 

Адрес: Шутиковой Е. Ю., 
Ул. 50 лет ВЛКСМ, д. 28, кв. 


эг. К. е 
171510. имры, Тверская обл., 


*хх 


Моему внуку пять лет назад 
сделали две операции на пра- 
20м ухе. Тогда ему было 5 лет, 

Иагноз: хр. гнойный отит 

ыла проведена радикальная 
операция в полости уха, И тё 
Там нет переп, 
на пятерки, 
Нас снова п 
Рированном 


659670. 


Хотел 

иномь 
С Зоя 
один в 
домике, 
дДоволЬс: 
хотелос+ 
Пишите 
моего д 
все, а ос 

Адре 
лию, д. 
кий р-н 


Мне 4 
Нее мед. . 
занимаю, 
Люблю ‹ 


157765, без 095 


‹ знак 
16-63 лет для общ 
иших серьезных отно- 


ебе женщину, 
т примкнуть к 
Узрев во мне сво- 
Которого так дол- 
тепях Кубани, а он, 


‘оказывается, сиял на фоне снеж 


ме Чину. инь Казбека. Я пен. 
“лать? “Адрес: Безверхому Якову 
Алек- | Андреевичу, ул. Котовского, 
Коопе- 161, ст. овоминская, Канев’ 
ьп ский р-н, асно У 
‘обл край, 353700. <<" одарский 
ххх 
Мой сын болен эпилепсией, а 
10 лет © таким диагнозом трудно най. 
Ю: вес. ТИ подругу, особенно в деревне. 
 ладо- Он инвалид || гр., 22 года, рост 
ые пу- 170, не пьет, не курит, согласен 
золь) На переезд. Ждем ответа от жен- 
Дин за щины 22-30 лет. 
лячки. Адрес: Захарову Роману 
‹, руки Сергеевичу, ул. Целинная, 29, 
1, чуть с. Солонешное, Солонешен- 
се это СКИЙ р-н, Алтайский край, 
ею. И 659670. 
Осе- ххх 
пенно Хотелось бы познакомиться с 
ьнице единомышленницей, ведущей, как 
аклю- Ия, ЗОЖ. Родился 2:09:61, живу 
ой ге- ОДИН в небольшом деревянном 
кого домике, в материальном плане 
каже Г Яовольствуюсь малым. Этого бы 
Хочу |. хотелось и от спутницы жизни. 
ой С } Пишите те, кто придерживается 
бота- моего девиза: «Любовь — это 
омо- все, а остальное — дополнение». 
Адрес: Калабину Анато- 
ать лию, д. Боярка, Каракулинс- 
В. | кий р-н, Удмуртия, 427922. 
Ул: 8 Мне 42/154/48, Весы, сред- 
Са- нее мед. образование, вяжу, шью, 
занимаюсь маленьким огородом: 
У Люблю Читать, слушать музыку, 
Эл путешествовать, общаться слюдь- 
ра ми. Дочери 16 лет, матери 74. 
сле Жилья нет. Не пью. Согласна на 
9 переезд в сельскую местность. 
ость Адрес: п/п УП-ВС № 
НИ: 608661, д/в, Главпочтамт, г. 
вод Бол. Камень, Шкотовский р- 
УДУ он, Приморский край, 692820. 
Ю., Молодая женщина 28/173/ 
кв. 62`с ребенком 9-ти лет хотела 
5л., | бы познакомиться с мужчиной 


28-35 лет для создания семьи. 
О себе: русская, Козерог, трудо- 
любивая, порядочная, с чувством 
юмора, самостоятельная, жильем 
обеспечена. 

үи п/п № 665711, д/ 
Славпочтамт, г. Ленино- 
татарстан, 423270. 


сестре Светлане 35 лет, 
155/52, красавица, интеллекту- 
| ально развита. Пусть сведет ее 
_ судьба с человеком без вредных 
_ привычек, не судимым, таким же, 
_ как она, бескорыстным, добрым, 
‘ианином. Желательно, что- 
роживал недалеко от 
орска или Челябинска. 


энергична, коммуникабель_ 


кательная вдова 54-х лет, сред- 
него роста, в/о, коммуникабель- 
на, искренна, добра, без матери- 
альных и жилищных проблем. 


Смоленская обл., 215103. 


Светлана хо траса 

чет обменять - 
тиру в Якутии на квартиру И 
НОМ Из этих городов. А 


Й Светла- 

Ул. Монтаж_ 

МА одр Удачный 
и 

Якутия Саха, 678185 р 

**х 


в5 одинокая женщина 5141627. 


Удет рада знаком 
ЕРУ н: ству с оди- 


това, 8, кв. 2, Кипель- 
сы, Самарская 
*х 


Верующая, 46/167 
ее / 167, полная, 


И и жилищных труд- 
ностей, способного иметь семью, 
ответственного, милосердного. 
Желательно наличие транспор- 
та. Имею жилье, нужен хозяин. 
Переезд возможен обоюдный. 
Хочу любить и быть любимой. 

Адрес: Михайлюк С., д/в, 
Главпочтамт, г. Благодарный, 
Ставропольский край, 
356400. 

жж ж 

Молодой мужчина 35/175/ 
70 хотел бы встретить надежную 
женщину, можно с ребенком. 
Живу в 3-комн; коттедже в сель- 
ской местности, пенсионер по 
слуху, трудолюбивый, вежливый, 
есть все условия для совместно- 
го проживания, 

Адрес: Мурощаку Володе, 
ул. Центральная, 28, с. Ка- 
мышное, Октябрьский р-н, 
Челябинская обл., 457145. 

ж 


Хочу найти спутника жизни, 
ведущего ЗОЖ, простого, доб- 
рого сердцем пенсионера из 
Уральского края. О’ себе: про- 
стая‘русская пенсионерка, вдова, 
58/ 156/70. Живу в сельской 
местности в своем 3-комнатном 
доме, есть сад-огород. Разговор- 
чивая, доброжелательная. Согла- 
шусь на переезд. Пишите. 

Адрес: Тамаре Петровне, 
ул. Центральная, 2, с. Камыш- 
ное, Октябрьский р-н, Челя- 
бинская обл., 457145. 

ж*жх 

Женщина приятной полноты, 
60/160, хотела бы познакомить- 
ся с порядочным, добрым муж- 
чиной, приверженцем ЗОЖ, же- 
лательно из Башкирии. 

Адрес: Светлане Михай- 
ловне, ул. Достоевского, 110/. 
1, кв. 36, г. Уфа; 450077. 


Если вы устали от одиноче- 
ства, то, может быть, попытаемся 
изменить свою жизнь вместе? 
Буду признательна за встречу с 
надежным, щедрым и ОТЗЫВЧИ-. 
вым мужчиной. О себе: привле- 


‚ Адрес: а/я 33, г. Вязьма, 


Вышлю ‚Донник 
донник белый, кипрей, купену ле- 
карственную, горошек однопарный, 
лист малины, пижму, другие расте- 


вкладывать чистый конверт, 

Адрес: Попову Михаилу 
Коминтовичу, а/я 11237, 
Красноярск-111, 660111. 

ЖЖЖ 

Если кому потребуются пло- 
ды! конского каштана, трава пус- 
тырника, плоды софоры японс- 
кой, корень цикория, могу лич- 
но привезти для проживающих 
в Краснодарском крае, а также 
для инвалидов всех групп — 
бесплатно. Могу также выслать 
выписки по’ лечению заболева- 
ний из вестника «ЗОЖ» 1996— 
1999 годов. 

Адрес: Безверхому Якову 
Андреевичу, ул. Котовского, 
161, ст. Новоминская, Канев- 
ский р-н, Краснодарский 
край, 353700. 

ЖЖЖ 

Сдам квартиру в г. Верхнеу- 
ральске энергичным, молодым 
людям или семье на основе вза- 
имовыручки бесплатно. Нам с 
мамой нужна помощь по веде- 
нию хозяйства (живем в посел- 
ке): сажать и копать картошку, 
заготавливать сено, дрова — не 
хватает рук. 

Адрес: Кругловой Екатери- 
не Николаевне, ул. Дружбы, 
10, кв. 4, пос. Дзержинский, 
В-Уральский р-н, Челябинс- 
кая обл., 457630. 

хх 

Буду благодарен тому, кто 
вышлет книгу Валентина Лавро- 
ва «Русская сила» и Георгия 
Сытина «Разум творит тело». 
Оплату за книги и пересылку га- 
рантирую. 

Адрес: Максименко Васи- 
лию, 1-й Красноармейский 
пер:, д. 19, г. Рославль, Смо- 
ленская обл., 216500. 

ЖҰЖ 

Могу выслать препарат «Нари- 
нэ» по цене за один флакон 
22 рубля вместе с пересылкой. 
Минимальная партия — 10 фла- 
конов. Сертификат качества и 
способ применения вкладываю 
в каждую рассылку. Изготови- 
тель — фирма «Фермент», Рос- 
сия, АС «Биомед» им. Мечнико- 
ва, штамм лактобактерий ЕР 317 А 
402. Срок годности — до июня 
2000 года, так что поторопитесь 
с решением. Прежде чем высы- 
лать деньги, вышлите письмо-за- 
явку с чистым конвертом, 

Адрес; Герасименко Тать- 
яне Григорьевне, микр-н 
Жукова, д. 19, кв. 50, г. Ста 
рый Оскол, 
обл.,: 309530; 


ЖҰЖ Ц 


Мы очень хотели бы поселить» 


лекарственный, | 


Ния. При переписке не забывайте ` 


Белгородская. 


ДОСКА ОБЪЯ 


25 тх 
я в поселі 
водоем, лес, 


Ростовской или Волгоградской | 
обл. Может, кто захочет купить у. х 
нас новый дом из.трех комнати и 
огород 3 сотки впридачу. ин 

Адрес: Македонским, ул. к 
Николаенко, 103, г. Светлог- т 
рад, Петровский р-н, Ставро- А ё 
польский край, 356500: 

Жжжж 

Высылаю семена лекарственных 
растений: алтей, девясил, душица, 
иссоп, котовник, мелисса, лофант, 
расторопша, синюха, рута, чабрец, 
лаконос, бриония, чернокорень, 
мордовник, бессмертник песчаный, 
санберри, синеголовник, вебраскум, 
любисток, эхинацея, бораго, шпинат 
земляничный, болиголов, пастернак 
— по предоплате, 4 руб., за паке- 
тик плюс 3 руб. за пересылку. 

'Адрес: 603053 г. Н. Новго- 
род, пр. Бусыгина, 49, кв. 134, 
Австрийской Елене Алексан- 
дровне. 


Жжжж 

Могу: выслать корни иістебли 
сабельника болотного! (декопа). 
От желающих — письмо-заявка 
и конверт со/а. 

Адрес: 617070 Пермская 
обл., г. Краснокамск, пр. 
Мира, 8—22, Пухальской Та- 
тьяне `Федоровне, 

**х 

Для лечения зоба щитовидной 
железы могуівыслать шляпки су- 
хого мухомора. 

Адрес: 412340 Саратовская 
обл., г. Балашов, ул. Астра- 
ханская, 26, Симонову Ген- 
надию Михайловичу. 

Жжж 

Могу выслать корни; марьин 
корень, бадан, морозник моло- 
Тый, золотой корень; травы: лев- 
зей, горец почечуйный, синего- 
ловник, мордовник, плоды боя- 
рышника, омела, софора. Травы 
собраны в экологически чистых 
районах Северного Кавказа. х 
Только очень прошу вложить 
конверт с о/а для ответа. 

Адрес: 357030 Ставрополь- 
ский край, г. Невинномысск, 
ул. Новая, 15, кв. 73, Добрень-! 
кому Дмитрию Сергеевичу. з 

ЖЖ 


Хочу поделиться, кедровыми 
орехами за умеренную плату. 

Адрес: Новиковой Римме 
Афанасьевне, ул. Заводская, , 
16-32, г. Дивногорск, Красно- 


ярский край, 663080. 
27 
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Н на 23-й стр.) 
Есть возможность выслать се- 
мена расторопши пятнистой, Для 
получения семян нужно выслать 
почтовый перевод на 10 руб. и 

конверт с о/а. 

_ Адрес: 347553 Ростовская 

обл., Пролетарский р-н, х. 

Ново-Монсеевский, Олейни- 

ковой Татьяне Николаевне. 

ЖЖЖ. 

Ех Всем нуждающимся вышлю 
по низким ценам траву: тысяче- 
листника, золототысячника, зве- 
робоя, чистотела, хвоща полево- 
го, болиголова, крапивы; листья 
малины, орешника; цвет липы, 
календулы, герани, ромашки, дуба, 
а также кукурузные рыльца, пло- 

` ды черемухи, боярки, рябины чер- 
ноплодной, кедровые орешки; 
` настойки болиголова, мухомора, 
манчжурского ореха. Также име- 
ется большой выбор лекарствен- 
ных и овощных семян. Каталог 
высылаю! бесплатно. К письму 
прилагайте оплаченный конверт 
для ответа. При желании чита- 
теля помогу достать редкие лек. 
средства через аптеку. Обращай- 
тесь все, отказа никому не будет. 
Адрес: Топоркову Сергею 
Олеговичу, ул. Сиреневая, 6, 
кв. 1, пос. ' Новошахтинский, 
Михайловский р-н, Примор- 


ский край, 692556. 
ххх 


О серьезности проблемы профилактики и ле- 
чения заболеваний мочеполовой системы вооб- 
ще и заболеваний, передаваемых половым путем, в 
частности знает, наверное, каждый, Многим при- 
ходилосЬ сталкиваться с такими болезнями, как 
хламидиоз, простатит, уретрит, орхоэпидидимит, 
цервицит, сальнингоофорит, микоуреаплазмоз, кан- 
дида, гонорея, сифилис, трихомониаз. Традицион- 
ный процесс лечения, как правило, следующий: 
диагностика, курс мощных антибиотиков и — 
иногда — ряд сопутствующих процедур, не 
всегда безболезненных. Несмотря на достижения 
современной фармацевтики, нельзя утверждать, что 
побочных эффектов при лечении антибиотиками 
не существует, В процессе лечения антибактерио- 
статическими препаратами внутренние органы че- 
ловека, печень в особенности, испытывают огром- 
ные перегрузки. 

Задачей любого антибиотика является воз- 
действие на микроб и его уничтожение. Подав- 
ляющее большинство антибиотиков действуют 
только на бактерии. Применение антибиотиков в 
случаях, когда инфекция имеет небактериальную 
природу (например, вирусную), бесполезно и даже 
вредно. В любом случае, убивая патогенный мик- 
роорганизм, носитель инфекции, антибиотик уби- 
вает и представителей полезной (комменсальной) 
флоры организма человека. Вы спросите: “А за- 
чем мне эта комменсальная составляющая аутоф- 
лоры?” Ответ прост: человека от нападения бо- 
лезнетворных микробов, бактерий и вирусов за- 
щищает иммунная система. Иммунная система со- 
стоит из множества компонентов. В частности, это 
макрофаги, антитела и т.д., которые обеспечивают 
всего около 2% защиты, Кожа и оболочки кле- 


Вышлю любые семена (каче- 
ственные) для огорода. За паке- 


тик семян — 15 руб. вместе с | ток — около 8%, комменсальная фло 90%. 
почтовыми расходами. Вышлю Помимо этого при воздействии антибисти- 
семена лекарственных растений: | ком на патогенные микроорганизмы по, едние ста: 


новятся особенно устойчивыми к конкретному ан- 
тибиотику, а часто — к целой группе лекарств. 
Это означает, что. препараты, которые ранее лег- 
ко уничтожали тотаили иной возбудитель забо- 
левания, с определенного момента перестают на 
него действовать. Следовательно, для лечения 
больного потребуются более сильные и: соответ- 
ственно более дорогие антибактериальные пре- 
параты. 

Часто в комплексном лечении применяют раз- 
личные физиотерапевтические аппараты. До се- 
годняшнего дня в качестве лечебного действия 
использовались слабые переменные и постоян- 
ные токи, электромагнитное излучение, СВЧ- и 
КВЧ-излучения... Общим в действии этих прибо- 
ров является стимулирование процессов в орга- 
нах и частях организма человека, Отсюда вытека_ 
ет наличие побочных эффектов (далеко не всегда 
слабых и быстро проходящих) и ограничений по 
применению. 

Разработанный специалистами НПП “Бионикс” 
(г. Новгород) совместно с Ижевским механичес- 
ким заводом аппарат ИК-терапии “УРО-БИОФОН” 
использует совершенно новый принцип — изме- 
нение активности биологической клетки. Воздей- 
ствие аппарата приводит к изменению проницае- 
мости мембраны клетки, в результате чего прак- 
тически прекращается транспорт питательных ве- 
ществ внутрь клетки и выделение продуктов жиз- 


зверобой, фасоль, валериана, ка- 

лендула, пижма и’др. Пакетик — 

19 руб. вместе с почтовыми рас- 

ходами. Обязательно конверт. 
Адрес: Оленеву Сергею 

Анатольевичу, ул. Сурикова, 

3, кв. 4, г. Киров, 610035. 

ЖЖ 


Могу выслать березовые поч- 
ки 100 г — 40 руб, ягоды мож- 
жевельника 100 г — 50 руб. 
Сбор 1999 года. 

Адрес: Трудиновой Любо- 
ви Николаевне, ул. Комсо- 
мольская, 83-2, Йошкар-Ола, 
424004. 
`4 Жжжж 

Заготовили значительное ко- 
личество сабельника болотно- 
_ го (декопа): листья, стебли, кор- 
аказ можно сделать пись- 


менно или позвонить по тел.: 
й, 1244 


А 


Кокориной Тамаре 
‚ ул. К. Маркса, 25, 
Оричи, Оричевс- 
Кировская обл 


Наш адрес: 101000, Москва, 
13. 


Для писем: 101000, 
тамт, а/я 216. 


ПУБЛИКУЕТСЯ НА 


Армянский пер,, 


ПРАВАХ РЕКЛ/ 


+ 


ж УРО-БИОФОН >| 


против патогенных микроорганизмов 


токсинов). Таким 
в частности, 
недеятельности (| наам переходит в неактивнов 
образом, микроорга борьб 
чительно облегчает борьбу с 
состояние, что зна: 
ма в состоянии справиться с 
ним. Иммунная систе лоно Только "В СЛУ 
й самостояте, . » 
ЕЩЕ льно ослаблен, может потре- 
когда организм си. 
боваться применение антибиотиков, но дозы и 
кращаются в 
длительность их применения сокращ, два 
и более раз. 
Спектр излучения аппарата точно соответе 
генных микроорганизмов: хла- 
спектру ряда пато! 62 
к, псевдомонас, клебсиелла, 
мидии, стафилококк, т 
7 ия, протей, бактероиды, гард- 
морганелла, иерсиния, 2 
спирохеты, нейсерия, трихо- 
нереллаҳзатерохе микоплазма, 
монада, микобактерии, кандида, ‚ уре- 
пилломы. Ни на какие другие 
аплазиацвирусриа, человека в 
микроорганизмы и на организм це- 
лом прибор воздействия не Ка 

Аппарат “УРО-БИОФОН” успешно применя- 
ется для лечения и профилактики хламидиоза, 
простатитов, уретритов, орхоэпидидимитов, церви- 
цитов, сальпингоофоритов, микоуреаплазмозов, 
кандиды, а также гонореи, сифилиса и трихомо- 
ниаза. Высокая избирательность воздействия га- 
рантирует ослабление защитных функций только 
патогенной микрофлоры. При этом никакого воз- 
действия на комменсальную (полезную) аутоф- 
лору человека не оказывается. 

Следует обратить внимание на то, что аппарат 
воздействует не только на патогенные бактерии, 
но и на патогенные вирусы, грибы, стафилококки, 
прионы и простейшие одноклеточные. Таким об- 
разом, охватывается весь спектр представителей 
болезнетворной микрофлоры урогенитальной си- 
стемы. Благодаря высокой избирательности воз- 
действия отсутствуют какие-либо противопоказа- 
ния, имеется возможность использования аппара- 
та в сочетании с известными медикаментозными 
препаратами без ограничений, что подтверждено 
результатами испытаний аппарата в ведущих кли- 
никах Россия. 

Помимо ‘этого "УРО-БИОФОН” может ИС 
пользоваться как эффективное средство для про- 
филактики заболеван 
(например, после случайных половых контактов), 
а также для восстановления полезной аутофло- 
ры организма человека после лечения антибио- 
тиками. 

К явным достоинствам аппарата следует также 
тест его небольшие размеры и малую про- 
должительность лечебного сеанса (24 секунды). 


специальной под- 


ЮТ этот недостаток. 
Аппарат ИК-терапии “УРО-БИОФОН” имеет 


сертификат ГОСТР и 
Минздравом рф. г“ ©МенДован к примене- 
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Между прочим, мы тут чуть было не проехали 
мимо маленького семейного праздника, авозмож- 
но; даже и очень большого, ибо семья унас ныне 
= семья зожевцев — просто огромная. Дело все 
в дате сегодняшнего выпуска. 19 ноября 1999 
года. Совершенно случайно один из членов Ад- 
министрации, заворачивая селедку в старый но- 
мер вестника, еще крашеный красной краской, 
обнаружил, что он первый. При внимательном 
рассмотрении нашли и дату — 18.11.92. То есть 
буквально на один день опоздали с юбилеем, 
суть которого в том, что семь лет назад мы стар- 
товали практически в никуда с нулевой отметки. 

«7» — вообще-то цифра очень приятная, в неко- 
тором роде даже магическая. Напечатали мы тог- 
да первого номера 50 тысяч и половину снесли 
на помойку, провожаемые радостными взгляда- 
ми завистников: мол, ишь, от «Советского спорта» 
отделиться захотели (а газета-то тогда умирала), 
в «новые русские» метят. Впрочем, сочувствую- 
щие тоже были. Тем не менее сегодня я, признать- 
ся, не могу понять и объяснить, каким образом 
мы выкарабкались на нынешние тиражные вер- 
шины. На этом пути было всякое: и первые радо- 
сти, точнее, первые ваши письма, которые все- 
ляли оптимизм и уверенность в том, что кое-что 
делаем правильно. Но и неудачи, и даже проваль- 
ные, тоже были. Обычное дело: лопнул банк со 
всеми читательскими деньгами. Никто из «кру- 
тых» знакомых денег, между прочим, не дал. По- 
мог практически чужой человек, президент фир- 
мы «Социнновация» Александр Дмитриев. Далв 
‚долг 10 миллионов (старыми) рублей. Натом мы 
с грехом пополам и выползли из затянувшейся 
петли. Сейчас, готовя «Предупреждение», я пе- 
речитываю старые подшивки, и вестники той 
поры мне кажутся жутко примитивными. Перепе- 
чатывали в основном материалы из издаваемых 
книжек. Кое-что, правда, было и свое. Постепен- 
но пошли письма. Сейчас вроде все на потоке, 
нет-нет, и некий ветеран возопит в своем по- 
нии: «Верните нам старый «ЗОЖ»! Фантасти- 
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_9 «ЗДОРОВЫЙ ОБ 
"РАЗ ЖИЗНИ — Вест-. 
ник «ЗОЖ» и «БВ».Ин- К 
декс 50153 в «Объе- 
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© «ПРЕДУПРЕЖДЕ- 
НИЕ». Индекс 26062 в 
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тоже в разделе «Газе- 
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"Напоминаем наш почтовый адрес: 101000, Москва. Главпочтамт, 


ОБЪЕАИНЕННЫЙ КАТАЛОГ 


ата миа 


тет 


по ПОЛУ ГОдИ 1 


_ ПОЧТА РОССИИ 


ЗАРУБЕЖНЫЕ 
ГАЗЕТЫ - 
УРНАЛЫ 


НЕ СОВСЕМ ЮБИЛЕЙ, НО ОЧЕНЬ ПРИЯТНО 


ка, да и только. В моем представлении, сравни- 
вать старые вестники и нынешние — это что те- 
легу с автомобилем. Но это мое мнение, а чита- 
тели, особенно ветераны, имеют право и на дру- 
гое. 


По поводу торжественной даты есть, конечно, ос- _ 


нования выкатить грудь и произнести тост, но, пар- 
дон, у нас все-таки «Здоровый образ жизни». По- 
ложение обязывает, да и финальные раунды под- 
писной кампании не позволяют расслабиться. 

Друзья, мы поднялись с 12 тысяч до 442981 

подписчика, с тиража 50 тысяч до 547 000. Фан- 
тастика! Но спортивный азарт терзает душу и 
требует выхода на новые рубежи. Это, так ска- 
зать, наше общее дело. Мы свою подписную цену 
удерживаем, хотя вокруг эти цены на все рас- 
тут. И на распространение в том числе. Из горо- 
да Лысьва Пермской области читательница 
прислала нам письмо в слезах и в панике. Хочет 
подписаться на 1-е полугодие 2000 года, но почто- 
вики, которые брали в прошлом году за свою рабо- 
ту 6 рублей, в этом году захотели аж 16. И потен- 
циальная наша подписчица-пенсионерка в глубо- 
ком трансе. 16 плюс наши 21-60 — это 32 с гаком. 
Для людей, у которых, кроме пенсии, другого за- 
работка нет — уже деньги. Собственно, рассужде- 
ния почтовиков из Лысьвы понятны: издание попу- 
лярное, в любом случае люди подпишутся. Но по- 
думать бы при этом, что подписчики эти — самые 
бедные слои нашего населения. Может, снизойти 
до некоей благотворительности? 

Впрочем, что это я. Знаю, что не снизойдут. 
Знаю, что спасение утопающих — дело рук самих 
утопающих. Поэтому формула «1 + 1» не только 
не утратила своей актуальности, но и как бы об- 
рела второе дыхание, ибо впереди новые цели — 
1 миллион читателей, регулярный выход в свет 
на 24-х полосах, крашеная первая страница, а 
возможно, и последняя. Ну, и так далее, и тому 
подобное. Одним словом, оставайтесь с нами, 
‚друзья! И с юбилеем вас! 


Анатолий КОРШУНОВ. 


а/я 216, Вестник «ЗОЖ? и «БВ». 


1И ПИСЬМА 


И ЭТОМУ 
_НАУЧИЛ 
ВЕСТНИК 


В отличие от многих ва- 
ших читателей я не могу 
ничем помочь вестнику: 
сообщить, скажем, какой- 
то уникальный рецепт или 
посодействовать людям в 
приобретении тех или 
иных трав. Но я страшно 
благодарна ему за то, что 
он буквально спас мне 
жизнь. 

Каких только болезней у 
меня не было: ревмато- 
идный полиартрит, холе- 
цистит, панкреатит, аднек- 
сит, гастродуоденит, два 
новообразования и т.д. 
Восемь месяцев провела в 
различных больницах. До- 
лечилась до того, что ни 
ходить, ни сидеть не мог- 
ла от слабости. Лист бу- 
маги в руках не держала, а 
голова запрокидывалась, 
как у младенца. Так вот в 
одной из больниц женщи- 
на с тяжелейшей бронхи- 
альной астмой как-то ска- 
зала мне, что разуверилась 
в медикаментозном лече- 
нии, и, как только ее выпи- 
шут, она сразу же займет- 
ся собой по рекомендаци- 
ЯМ «ЗОЖ». Тогда-то, я соб- 
ственно, и узнала о суще- 
ствовании вестника. Из 
больницы та женщина так 
и не вышла – уснула и не 
проснулась. До сих пор 
перед глазами ее доброе 
лицо, почерневшее от бо- 
лезней и лекарств. 

Не скажи мне она тогда 
про “ЗОЖ”, вероятно, и 
меня уже не было бы в 
живых. А теперь даже са- 
мой не верится: снова вы- 
ступаю в концертах = иг- 
раю на баяне и чувствую 
себя более или менее 
полноценным человеком. 
Занимаюсь специальными 
упражнениями для спины, 
обливаюсь холодной водой 
по Иванову, применяю 
уринотерапию, закалива- 
сь, пью настои трав (кор- 
подболнуха, а 

ў жник, хвоя, чисто- 
ИИ Расслаб- 
мне нельзя. Как 
кращаю диету 
ния, чувствую, 
ает слабость, 
ть (гормоны 
роль), тело 


бом случае нужно не сда- 
ваться. И этому научил 
меня вестник. 

Адрес: Турышевой Ека- 
терине Николаевне, Вер- 
хнеуральский р-н, пос: 
Дзержинский, ул. Друж- 
бы, д. 10, кв. 4, Челябин- 
ская обл., 457630. 


К ДУШЕ. 
МЯТЕЖНОЙ, 
ТАКОЙ ЖЕ... 


Все круче, ответственнее, 
что ли, становятся годы, Не 
разучиться бы радоваться. 
Гордо выделяясь среди 
разнообразий, ты все рав- 
но плавно-плавно возно- 
сишься к голубому. небу. 

Может быть, только У. 
меня ранее смелый опти- 
мизм! переходит в песси- 
мизм? Нет, вижу, не толь- 
ко. Заглядывают ко мне 
зарядиться. Говорят: “Тво- 
им сильным оптимизмом, 
стремлением быть пре- 
краснее, лучше...” Но как 
поверить, что впереди еще 
годы и годы и еще много 
навеет дум стремительных 
полет. 

“Радуйся жизни, — учил 
Учитель Иванов.— Иди и 
делай, не застаивайся!” 
Здесь охлади злость маль- 
чугана, погладь по голов- 
ке, заинтересуй его делом. 
Вспомни бурное время 
своей впечатлительности. 
Нет сравнения? А кто ве- 
дал? 

Урезонь, успокой, уходи 
от одиночества — и дру- 
гой поймет, каким образом 
ему избавиться от своего. 

Я, например, беру с со- 
бой ‘стихи Есенина, Веро- 
ники Тушновой, Байрона, 
сонеты Шекспира... И у 
любимого памятника И.А, 
Бунина читаю; если вдруг 
такая же мятежная душа 
ищет приюта у Бунина — 
разговоримся. Глядишь, и 
на душе легче. 

Мои мысли... Посмотри- 
те на обширнейшую почту 
последних страничек. 
Сколько адресов, сколько 
загнанных в тупик судеб! 
И все решают свои живот- 
репещущие вопросы по- 


ни я 
{свои бол 


САМОЕ ДОРОГОЕ, ЧТО У НАС ЕСТЬ 


= брать им приходится 
ао, Не общаясь — ста- 
новится не с кем = разу- 
чишься и отдавать, Вот и 
все, пожалуй. Простите, 
если что-то не так. 

Адрес: Ежевской Аиде 
Адольфовне, ‘Воронеж, 
ул.Никитская, д.38-а, 
кв:30, 394018. 


“ЗОЖ”. Есть глубокое 
подозрение, что Аида 
Адольфовна и есть автор 
заметки “Где та скамей- 
ка”, таинственно подпи- 
санной А.И. и вызвавшей 
столько откликов. У нас 
когда-то была рубрика 
“Философы “ЗОЖ”. С удо- 
вольствием опубликовали 
бы Ежевскую под этой 
рубрикой. Но рубрики 
ныне нет. Заметка напи- 
сана под впечатлением 
статьи Юрия Страхова 
“Не все то ложь, что не зна- 
ет Митрофанушка”. Но 
есть на душе и другое — 
одиночество. Потому!при- 
мите и такие строки, ко- 
торым было бы уместно 
занять место в Клубе зна- 
комств: 

“Делаю последнюю по- 
пытку избавиться от оди- 
ночества. Что-то подсказы- 
вает мне, что прочтет 
именно мой мужчина – ин- 
теллигентный, джентльмен 
моего возраста — до 60 
плюс-минус немного. Люб- 
лю чистоту, порядок и все 
доброе, хорошее. Такой 
меня знают и почитают 
друзья и знакомые. Есть 
все. Сын живет в Герма- 
нии. 

“Ты еще можешь и дол- 
жна осчастливить стояще- 
го тебя мужчину, который 
именно и мечтает о тебе’ 
— так вот посоветовали по- 
пробовать. Если “ЗОЖ” 
читает такой же одинокий 
и томящийся, то отклик- 
нитесь, пожалуйста. Воз- 
можно, я приеду”. 


“АДМ”: Откликнитесь! 
Адрес вы знаете. 


МИР СТАЛ ИНЫМ, 
ДАИЯ 
ИЗМЕНИЛАСЬ 


Второй год 
выписываю 

вестник. Спасибо за под- 

держку духа и посильную 


рестав 
дряхлеющих тел, ии 


5 лет осознанной `жиз- 
пыталась победить 
Өзни Окончив ме- 


дучилище, доверяла тол 
фармакопии. В те 
травники были еще по, 
запретом, а о нетрадицион- 
ной медицине не шло и. 
речи. Не было и веры 
Бога. Короче, я была, как _ 
все, Кончилось тем, что и ко 
мне пришла болезнь. Одно 
время я даже смирилась, 
решив, что свое отжила, 
Страха не испытывала. Ве- 
рила, что смертинет, аесть 
освобождение души 14 
жизнь вечная. Но в какой- 
то момент я сказала: “Нет” 
— и повернула свою жизнь 
на 360 градусов. С тех пор 
все изменилось во мне и 
вокруг меня. Мне не при- 
шлось изобретать велоси- 
пед — он давно изобретен, 
и к чему искать эликсир 
молодости, когда мы сами 
денно и нощно убиваем 
себя словами, делами и 
пищей. Теперь я твердо 
знаю: жизнь только в живой 
пище, жизнь только в люб- 
ви. Ведь только когда че- 
ловек любит, мозг его вы- 
рабатывает гормоны радо- 
сти = эндорфины. Так ра- 
дуйтесь и любите! 

Впрочем, кое - что сле- 
дует пояснить. На протяже- 
нии трех последних лет я 
не выпила ни одного глот- 
ка воды, и представьте, не 
усохла. Мой оптимальный 
рацион — это сырые ово- 
щи и фрукты, орехи, шам- 
пиньоны. Исключила соль 
и почти все иные магазин- | 
ные продукты. Даже к кру- 
пам теперь отношусь с пре- 
дубеждением. Шесть ме- 
сяцев я питалась только | 
овощами и фруктами, а ког- 3 
да стала впищу запаривать 
каши, то через два месяца 
появились боли в коленных 
суставах. Вот уже два года, 
как крупы не употребляю, 
Не знаю лучше и вкусней 
пищи, чем сырые овощи и р 
Фрукты: Ем и наслажда 
юсь. Получаю сразу и 
энергию солнца, и энергию 
земли, и все витамины и 
микроэлементы, и живую 
воду, которая только и про- 
никает в наши клеточки, 
Все остальное засоряет, це- 
ментирует сосуды, почк 
желчные протоки, киш 
них, разрушая весь орі 


о по- 
смотрю на болезни, р 
чины и лечение. 
Мучилась сама. п 
ЧИТЬ людей и 


выхода из 


Этого 
Но вот 6 лабиринта. 


лагода 


== все изменилось. 


для меня теп хе 
ГОЙ, ия тоже, > 


Посолиной Люд- 
Раснодарский 


Люда присл. 
а- 

ла нам свои стихи. Будем 

надеяться, они не лучшие 


жетей сыроедение. Кста- 
ти, очень хорошая штука. 
Унасв редакционном за- 
гашнике лежит проник- 
новенная статья Гербер- 
та Шелтона о сыроеде- 
нии. Но она огромная, так 
что, наверное, пойдет в 
“Предупреждение”. 


О ЧЕМ ГРОМКО 
ГОВОРИТЬ 
НЕ ПРИНЯТО, 
А НАДО БЫ 
КРИЧАТЬ 


Я ваша читательница и 
почитательница еще со вре- 
мен странички в «Советском 
спорте». Никогда в редак- 
ции не писала, но сейчас, 
кажется, «созрела». 

Основная цель моего 
письма — обратить внима- 
ние редакции на то, что за 
все годы в вестнике не 
было публикаций на одну 
из самых важных тем нашей 
жизни: о, предохранении от 
незапланированной бере- 
менности. А между тем мно- 
гие болезни — причина 

этой проблемы. 

Болен человек или здо- 
ров — он все равно живет 
половой жизнью. Так уж 
природа нас сотворила. Но 
с одной стороны — удов- 
летворение полового вле- 
чения, а с другой — муче- 
ние от него... Женщины 
боятся забеременеть. Ме- 
дицинские препараты, ска- 
жете вы? Теперь это мало 
кому по карману, даже эле- 
ментарный презерватив 
стоит минимум 1 руб. 50 коп. 
У молодых семей за месяц 
не меньше чем на 50 руб. 
наберется. Для многих это 
уже деньги! И вот женщи- 
‘на во время объятий дума- 


ти, мама сначала читала 


С) 
ванную осКорей да и в 
вымыть: принцеваться, 
Ъ, вычистить, выскре- 
сти... А если в деревнях 
жив 
Ут где нет никаких ванн? 

а кухню идти — перего- 
Родки из досок: все слыш- 
но. Ладно, летом в баню схо: 
ДИТЬ можно, тепло, а Зимой 
куда? Вот и стараются жен- 
щины как-нибудь уговорить 
мужа то на «ПОТОМ», то «не 
ДО КОНЦа», то «я плохо себя 
чувствую»... Ачто делать? На 
аборт идти? Во-первых, 
страшно: опасно для здо- 
ровья, а иногда и для жиз- 
ни — смертность от абор- 
~ Тов достаточно высокая. Во- 
вторых, больно. Обезбо- 
лить? Плати 150 рублей. А 
где их взять, если многие 
семьи не могут позволить 
себе элементарных продук- 
Тов для питания, о других 
расходах уже молчу... Для 
вставки ВМК у половины 
женщин противопоказания. 
Какая уж тут радость от ин- 
тимной жизни? 

Теперь о мужчинах. Они 
тоже страдают! И им дос- 
тается. Природа требует 
своего — они не виноваты, 
но и жену жалко. Раз по- 
жалел, два, — глядишь, и 
нервы начнут пошаливать. 
Да и какое тут удоволь- 
ствие опять же, если жена 
вся скована своими страха- 
ми?! Вот и начнет «на сто- 
рону» поглядывать, где не 
будутего упрашивать о «по- 
том» да отказывать. А даль- 
ше — измены, разрушен- 
ные семьи, дети без отцов 
и прочее, и прочее. 

Словом, перерастает эта 
«маленькая» проблема в 
большую социальную, а го- 
ворить о ней как-то вслух 
почему-то неудобно. 

Уверена, что в арсенале 
народных средств найдет- 
ся немало способов пре- 
дохранения. Так поделим- 
ся же рецептами! Можно 
сделать так: вы пишете мне, 
я собираю всю эту инфор- 
мацию, скомпоную ее и от- 
правлю в редакцию вестни- 
ка. Кстати, и нашу дорогую 
редакцию немного разгру- 
жу — писем-то в ее адрес 
вон сколько идет — про- 
честь все не успевают. 
Кстати, когда-то так сдела- 

ла и моя мама, многие, на- 
верное, помнят — Лифар 
Анна Васильевна из села 
Манчаж Свердловской об- 
ласти (мама, здравствуй!). 
Она собрала присланный 
читателями материал о тро- 
фических язвах и отправи- 
ла рецепты в вестник, Кста- 


«ЗОЖ» у меня, потом дала 


об удовольствии, а мои газеты почитать своим 


ОЕ ДОРОГОЕ, ЧТО У НАС ЕСТЬ 


подругам. Сама подписа- 
лась и подруги — тоже. 

Немного о себе. 30 лет 
преподаю русский язык и 
литературу, мне 51 год, за- 
мужем. Естественно, со 
своим «букетиком» болез- 
ней. Особенно меня дони- 
мала вегето-сосудистая 
дистония. Больницы, сана- 
тории, лекарства... Мне ка- 
залось, что дни мои сочте- 
ны, потому что приступы 
(сердцебиение, одышка, 
страх смерти — кто болел, 
тот меня поймет!) случа- 
лись часто. Попалась мне 
случайно книга Поля Брэг- 
га «Нервная сила». С нее и 
началось мое выздоровле- 
ние. Я поверила, что от 
ВСД еще никто не умер, 
чего ж мне-то умирать? 
Раньше я все время боя- 
лась; ой, а вдруг опять при- 
это давно уже чисто пси- 
хологическая помощь, та- 
лисман как бы. У кого ВСД, 
советую обратиться к хо- 
рошему психологу или 
экстрасенсу. Мне, напри- 
мер, помогла одна жен- 
щина-целитель из Перм- 
ской области. Адрес со- 
общить без ее согласия не 
имею права, да и прошло 
уже 5-6 лет, как побывала 
у нее. 

Адрес: Путиловой Нине 
Сергеевне, ст. Сказ. Ня- 
зепетровский р-н, Челя- 
бинская обл., 456990. 


ПЕРЕШАГНИТЕ 
ЧЕРЕЗ СВОЮ 
ГОРДОСТЬ 


Читая письма, напечатан- 
ные в вестнике, невозмож- 
но оставаться равнодуш- 
ной. Считаю, что все боляч- 
ки и болезни начинаются 
с нашего образа жизни, с 
наших поступков и пита- 
ния. И самые страшные 
наши враги: гордость, жад- 
ность, ненависть, ложь, ли- 
цемерие и тому подобное. 
Стараемся лечить тело, а 
про душевное состояние 
забываем. Между тем, бу- 
дет здоровый дух — будет 
здоровым и тело. Каждого, 
кто читает вестник, веритон 
в Бога или нет — неважно, 
касается одно: освободи 
душу и голову от грязи, да- 
да, от грязи вышеперечис- 
ленной и только тогда бе- 
рись лечить органы своего 
тела, 

Есть такой метод — само- 
анализ Р. А. Шичко. С его 
помощью вы можете побе- 
дить любые болезни. При- 
мерно, такой текст следует 


сном: «Я желаю зд р 5 
себе и всем людям, б] 
ким и знакомым; я люб 
всех людей, у меня хорошее _ 
здоровье, крепкое здоро-_ 
вье, я с каждым днем, с каж- 
дым часом, с каждой мину- 
той выздоравливаю, я ста- 
новлюсь крепче и моложе. 
У меня хорошее, настрое- 
ние., Я желаю всем, всем 
людям только хорошего». 
С такими мыслями надо 
ложиться и вставать, засы- 
пать и просыпаться. Пере- 
шагните через свою гор- 
дость, здоровайтесь со все- 
ми, не стесняйтесь, — в ма- 
газине, в автобусе, даже с 
самым злейшим врагом. И 
вы почувствуете улучшение 

в своем здоровье. Делайте 
чистки организма, голодай- 
те хотя бы один раз в не- 
делю 24-36-42 часа, пейте 
травяные чаи, подходящие 
для вас. При многих забо- 
леваниях хорошо пить чай- 
ные настои из трав: поле- 
вой хвощ — 1 ст. ложка, бе- 
резовые почки или бере- 
зовые листья — 1ст. ложка, 
шиповник (ягоды или кор- 
ни) — 2 ст. ложки — залить 
сбор 300 гр. кипятка, про- 
парить на водяной бане 
или залить в термос на 
ночь. Пить по 1/2 стакана 
3—4 раза в день за 30 ми- 
нут до еды. Курс лечения 
1 месяц, перерыв 10—15 
дней и снова пить 
1 месяц. 

При необходимости по- 
вторить до трех раз. Во вре- 
мя лечения хорошо по- 
греться 1—2 раза в неде- 
лю в бане или принимать 
ванны с отваром трав: на 
5—6 литров воды 4—5 ста- 
канов трав. Например: лист 
березы или почек 1 стакан, 
хвощ полевой 1 стакан, 
пижмы, ромашки, хвои — 
все по 1 стакану; кипятить 
10 минут, настоять в закры- 
той посуде, процедить, вы- 
лить в ванну и долить воды 
до той температуры, что 
вам нравится. Ложитесь в 
ванну на 10—15 минут. Пос- 
ле ополоснитесь водой — 
холодной или теплой. 

И еще: перечисленные 
для чаев травы хорошо го- 
нят соли и чистят суставы, 
а значит, выгоняют и каль- 
ций, поэтому во время ле- 
чения желательно как мож- 
но чаще есть отварную кар- 
тошку с кожурой, или, по 
возможности, 100 тр. распа- 
ренной кураги и выпивать 
эту водичку. 

с: Зайцевой Вален- 
тине Федоровне, г. П-Кам-_ 
чатский, ул. Л. Чайки 
д. 13, кв. 30. 
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Депрессия относитёя к числу заболеваний, 


наиболее распространенных в мире. Специ- 
алисты даже полушутя называют ее «просту- 
дой» психиатрии, Тем не менее известно, что 
подобная «простуда» способна привести к 
более чем серьезным последствиям вплоть 
до попыток уйти из жизни. Сегодня наш кор- 
респондент Елена Печерская обсуждает круг 
проблем, связанных с депрессией, с профес- 
сором психиатрии Виктором Вячеславовичем 


ГОРЯИНОВЫМ. 


«ЗОЖ». Виктор Вячес- 
лавович, к сожалению, 
я не располагаю данны- 
ми российской статис- 
тики, но вот кое-какие 
цифры из американских 
источников: например, 
ежегодно граждане 
США потребляют 5 бил- 
лионов — ужас сколько! 
— доз транквилизато- 
ров и снотворных; 30 
миллионам жителей 
страны поставлен кли- 
нический диагноз, свя- 
занный с повышенным 
уровнем тревожности, а 
это — один шаг до деп- 
рессии. В чем дело? 
Почему это заболева- 
ние так часто встреча- 
ется в практике ваших 
коллег? 

ГОРЯИНОВ: Могу отве- 
тить сверхлаконично: 
жизнь такая. Что же каса- 
ется российской статис- 
тики, то и я не распола- 
гаю какими-то цифрами. 
Скорее всего таковых — 
точных — просто-напрос- 
то нет, ибо большинство 
населения, с одной сторо- 
ны, не догадывается, что 
находится в состоянии 
‘депрессии, а с другой, не 
имеет возможности куда- 
то обратиться. 
ринципе же, депрес- 
ия депрессии — рознь. 
Существует, например, бо- 
которую прежде на- 
ниакально-деп- 
‚ психозом, од- 
следние десяти- 


кон 


полярных состояния. Пер- 
вое из них, или мания, свя- 
зано с неестественным 
подъемом сил и возбуж- 
дением, человек букваль- 
но летает и парит. Одна- 
ко затем приподнятое со- 
стояние сменяется пол- 
ным упадком, подавленно- 
стью, бессилием... Одним 
словом, наступает депрес- 
сивная фаза, Если наблю- 
дается подобное чередо- 
вание состояний от высо- 
чайшего подъема до глу- 
бокой депрессии, челове- 
ку необходима консульта- 
ция специалиста. Болезнь 
также нередко встречает- 
ся в более мягкой, как бы 
стертой, форме и выража- 
ется в колебании настро- 
ений от радостного до пе- 
чального и подавленного 
без выраженных внешних 
причин. В этом случае ее 
принято называть цикло- 
тимией. Заметьте, при 
этом заболевании деп- 
рессия возникает под 
влиянием внутренних фак- 
торов, внешние посылы 
отсутствуют вовсе или 
они весьма незначитель- 
ны. 

«ЗОЖ». Может ли деп- 
рессия, напротив, про- 
воцироваться чисто 
внешними причинами? 

ГОРЯИНОВ. Разумеет- 
ся. Печальное событие, 
происшедшее в жизни, на- 
пример, гибель близких, 
развод, потеря работы, 
вполне может повлечь за 
собой тоску, подавлен- 
ность, отчаяние, ощущение 
безысходности, апатию, 
нежелание двигаться и в 
р ном счете — нежела- 


«...Разомкнуть кольцо одиночества» 


ние жить. Как говорят в 
народе, у человека полно- 
стью опускаются руки. Та- 
кое состояние носит на- 
звание реактивной деп- 
рессии, то есть возникшей 
как реакция на внешнюю 
причину. Сила, глубина и 
продолжительность его 
зависят от многих обсто- 
ятельств, в частности, от 
того фона, который окру- 
жает заболевшего. Иног- 
да вовремя сказанное 
слово оказывается эф- 
фективнее дорогостоящих 
лекарств, 

«ЗОЖ». Существуют 
ли другие факторы, вы- 
зывающие депрессию? 

ГОРЯИНОВ. Депрессия 
может развиваться в ре- 
зультате болезни, Доста- 
точно. распространено это 
состояние после перене- 
сенного инфаркта или 
сердечного приступа. Не- 
дуги, связанные с хрони- 
ческой болью, тот же арт- 
рит, не говоря уже об он- 
кологических заболевани- 
ях, вызывают отчаяние, 
пессимизм, нежелание со- 
противляться недугу. 

«ЗОЖ». Наблюдается 
ли связь депрессии с 
возрастом и полом па- 
циентов? 

ГОРЯИНОВ. Несомнен- 
но. Депрессия нередко 
возникает в юности, когда 
человек делает первые 
шаги в самостоятельной 
жизни и терпит неудачи в 
любви или карьере. Вооб- 
ще период взросления, 
вступления во взрослую 
жизнь крайне сложен и 
далеко небезоблачен. Это 
лишь годы спустя, когда 
мы оглядываемся на про- 
шлое, собственная юность 
нередко представляется 
нам в'радужном свете, Да, 
это пора надежд, нои од- 
новременно утраты иИллю- 
зий при первых, порой 
очень жестоких Столкно- 
вениях с действительно- 
стью, Ювенильная, то есть 
юношеская, депрессия 
способна привести к са- 
МЫМ тяжелым послед- 


ствиям: немалая часть су- 
ицидных попыток прихо- 
дится на возраст от 15 дб 
20 лет. 

Отчаяние нередко посе- 
щает также стариков, осо- 
бенно, если они одиноки: 
Это так называемая се- 
нильная, то есть старчес- 
кая, депрессия. Пожилые 
люди чувствуют себя не- 
нужными, выброшенными 
из жизни, обузой для об- 
щества, а подчас и для 
собственных детей. К это- 
му обычно присоединяют- 
ся возрастные недомога- 
ния и недуги, усиливаю- 
щие и без того нерадост- 
ный фон. Что же касается 
российских стариков, то 
они вдобавок имеют ми- 
зерную пенсию, которой 
не хватает даже на пита- 
ние и лекарства, не гово- 
ря уж о развлечениях и 
смене впечатлений. 

«ЗОЖ». Западные 
специалисты убежде- 
ны, что женщины боле- 
ют депрессией в сред- 
нем в 2—4 раза чаще, 
чем мужчины. Согласны 
ли вы с этим утвержде- 
нием? 

ГОРЯИНОВ. Не совсем. 
Дело обстоит гораздо 
сложнее. Если говорить о 
составе пациентов, обра- 
тившихся к врачу по по- 
воду депрессии, то среди 
них действительно преоб- 
ладают женщины, Однако 
это не означает, что муж- 
чины не впадают в отчая- 
ние и видят мир исключи- 
тельно в розовом свете. 
Депрессия у них часто 
протекает значительно тя- 
желее, чем уженщин, при- 
чем сильный пол более 
склонен к решительным 
попыткам уйти из жизни. 
Тогда как объяснить ста- 
тистические данные? — 
спросите вы, Да очень 
просто. Женщины в по. 
добном состоянии скорее 
Обратятся за ПОМОЩЬЮ 
ИО, а мужчины 
реблени щут выход В. 

И алкоголя 
Наркотиков, Поэто 


— _ она зависит, скажем, от 


данные о них появляются 
в прафе “алкоголизм и 
наркомания», а Не в графе 
«депрессия». 


: после- 
я абор- 
ирован- 


Однако 
любовные Неудачи, сбои 


половой Функции У муж- 
чин нередко повергают и 
их в крайне тяжелое пси- 
хическое состояние. 

«ЗОЖ». Но почему 
одни люди больше 
склонны к депрессии и, 
скажем, к Пьянству, а 
другие — значительно 
меньше, хотя их житей- 
ские обстоятельства 
могут быть одинаково 
тяжелыми? 

ГОРЯИНОВ. В основе 
возникновения депрессии 
лежат нарушения тонкой 
химии мозговых процес- 
сов. Существуют особые 
вещества, которые, посту- 
пая в мозг, вызывают уче- 
ловека чувство удовлет- 
воренности жизнью и гар- 
монии с миром. Это в 
первую очередь гормоны 
серотонин! и эндорфин. 
Если их выработка нару- 
шена и они в дефиците, то 
мир, как правило, предста- 
ет перед такой личностью 
в черном цвете, и начина- 
ется депрессия. Склон- 
ность к сбоям в`серотони- 
но-эндорфиновом обмене 
передается генетически. 
Это не означает, конечно, 
что все потомки людей, 
страдавших депрессией 
или алкоголизмом, фа- 
тально обречены повто- 
рить путь своих предков, 
но случаев наследствен- 
ной депрессии множе- 
ство. 

«ЗОЖ». Одинакова ли 
распространенность 
депрессии в мире или 


х либо каких-то 


зн 


Т 


Ломброзо, автор спорной, 
но интересной теории, 
считал, что психические 
особенности нации фор- 
мируются в зависимости 
от специфики климата и 
ландшафта, Если следо- 
вать его теории, то малое 
количество солнечных 
ДНей в году, резкие пере- 
пады, летней и зимней 
температуры могут спо- 
собствовать в целом бо- 
лее депрессивному скла- 
ДУ народа, традиционно 
проживающего в подоб- 
ной местности. 

«ЗОЖ». уж не следу- 
ет ли толковать это 
высказывание в том 
смысле, что в России 
сама природа распола- 
гает к депрессии? 

ГОРЯИНОВ. Почему 
обязательно в России? То 
же самое можно отнести, 
например, к странам Скан- 
динавии или Канаде. В 
целом, если доверять этой 
версии, меньше шансов 
заболеть депрессией где- 
нибудь в солнечной Ита- 
лии или на острове Родос, 
чем в более сумрачной 
Финляндии или Сибири. Я 
полагаю, что в этом есть 
некое рациональное зер- 
но. 

Причем, если с теорией 
Ломброзо можно и не со- 
глашаться, то сезонность 
депрессий — совершенно 
доказанное явление, и 
косвенно оно свидетель- 
ствует в пользу мнения 
Ломброзо. 

«ЗОЖ». Неужели деп- 
рессия может быть свя- 
зана с временем года? 

ГОРЯИНОВ. Пред- 
ставьте себе, связана, и 
очень тесно. Пик заболе- 
ваний депрессией прихо- 
дится на осенне-зимний 
период, аесли более точ- 
но, то примерно с ноября 
по март, когда особенно 
мало солнечного света. 
Как бы человек ни пытал- 

ся подчинить себе приро- 
ду, он теснейшим образом 
связан с ней, в том числе 
и своим психическим со- 
стоянием, 

«ЗОЖ». Существуют 
ли другие факторы, 


увеличивающие риск 
развития депрессии? 

ГОРЯИНОВ. Согласно 
последним научным дан- 
ным, немалый вклад в со- 
стояние психики вносят 
особенности питания. 
Если организм испытыва- 
ет дефицит жизненно важ- 
ных аминокислот, это вно- 
сит разлад в химические 
процессы, протекающие в 
мозгу, и способно приве- 
сти к депрессии. Особен- 
но вредны в этом отноше- 
нии простые углеводы, 
оказывающие резко нега- 
тивное влияние на обмен 
веществ в целом. Поэто- 
му рекомендуется отка- 
заться от белого хлеба и 
выпечки, резко ограничить 
потребление рафиниро- 
ванного сахара. Это не 
только сделает вас здо- 
ровее и стройнее, но мо- 
жет способствовать более 
оптимистическому взгля- 
ду на жизнь и уберечь от 
депрессии. 

«ЗОЖ». Способен ли 
здоровый образ жизни 
помочь предупредить 
развитие этого состоя- 
ния? 

ГОРЯИНОВ. Во многих 
случаях — да. Подвижные, 
спортивные люди, которые 
умеют держать себя в 
форме, менее подвержены 
депрессии, чем полные и 
рыхлые, для которых необ- 
ходимость движения пре- 
вращается по меньшей 
мере в драму, если не в 
трагедию. Напомню, что не- 
желание двигаться — один 
из симптомов депрессии. 
Прекрасно поддерживают 
физический и психический 
тонус водные процедуры, 
хождение босиком, Кстати, 
последнее имеет прямое 
отношение к борьбе с деп- 
рессией, так как способ- 
ствует выработке серото- 
нина в мозгу. 

«ЗОЖ». Если депрес- 
сия все же началась, 
значит ли это, что не- 
обходимы медикамен- 
тозные средства? 

ГОРЯИНОВ. Я бы с 
радостью сказал, что они 
вообще не нужны. Ведь из- 
вестно, что даже наиболее 
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совершенные из них ве 
вают привыкание и не се 
бодны от побочных эфф 
тов. Но, ксожалению, в ос- 
трых случаях без медика- 
ментов не обойтись, так как 
тяжелые формы депрессии 
чреваты потерей трудоспо- 
собности и попытками к 
самоубийству. 

«ЗОЖ». Существуют 
ли природные альтер- 
нативы антидепрессан- 
там? 

ГОРЯИНОВ. На Западе 
среди таковых в первую 
очередь называют зверо- 
бой. Это растение дей- 
ствительно оказывает за- 
метное влияние на на- 
строение, но требует про- 
должительного приема. 
Если необходимы экст- 
ренные меры, приходится 
все-таки прибегать к хи- 
мическим препаратам, 
Мне хотелось бы обратить 
ваше внимание вот на что: 
в Европе и Америке по- 
всюду создаются группы 
психологической поддер- 
жки, которые помогают ре- 
абилитации человека, пе- 
ренесшего депрессию 
или нервный срыв. У нас 
такой практики пока нет, 
и даже совет психолога 
по телефону можно полу- 
чить лишь в крупных горо- 
дах. Это крайне прискорб- 
но. Наш соотечественник в 
тяжелом психическом со- 
стоянии оказывается в 
полной изоляции и чув- 
ствует: помощи ждать нео- 
ткуда, он никому не нужен. 
Более того, на человеке, 
который обращается за 
помощью к психологу, пси- 
хоневрологу и тем более к 
психиатру, зачастую склон- 
ны поставить крест не 
только сослуживцы и зна- 
комые, но даже родствен- 
ники. Вот если он пьет по- 
черному, понимание обес- 
печено. Подобное отно- 
шение к больным не есть 
свидетельство цивилизо- 
ванности. Между тем для 
того, кто оказался в состо- 
янии отчаяния и безна- 
дежности, нет ничего важ: 
нее, чем разомкнуть кол 
ЦО одиночества. й 

(Разговор о депр 
мы продолжим 


нако мы упрямо продолжаем пуб- 
еды, полагая, что они очень важны 


вас в плане расширения кругозора. Вот и се- 
годня — очередная «бесполезная» беседа. На сей 
раз об опухолях. А точнее — о достижении иммуни- 
тета против них. Дело в том, что иммунитет — это 
Основное, что охраняет нас от развития тяжелых 
болезней, в том числе и опухолей. Укреплять им- 
мунитет — задача каждого, кто приобщается к здо- 
ровому образу жизни, вернее, это главное условие 


приобщения. 
— Долгое время и прак- 


тикующие врачи, и меди- 
Цинская наука считали, что 
опухоли — местное забо- 
левание, и лечить их нуж- 
но только местно: выре- 
зать, прижигать, облучать, 
проводить химиотерапию... 

ежду тем появились фак- 
ты, которые не укладывают- 
ся в эту точку зрения. Во- 
первых, некоторые опухо- 
ли возникают одновре- 
менно в разных органах. 
Например, полипы в ки- 
шечнике, в носу, в гортани, 
в мочевом пузыре. То же 
самое относится и к папил- 
ломам. 

— Выходит, если я об- 
наружил папиллому где- 
то на коже, то почти на- 
верняка таковые есть в 
гортани, в кишечнике, в 
мочевом пузыре?.. 

— Не обязательно, ко- 
нечно, но наши исследова- 
ния с помощью ЧРД и.дан- 
ные немецких специалис- 
тов доказывают высокую 
вероятность существования 
такой опухолевой болезни. 

— Может быть, это 
справедливо только для 
полипов и папиллом? 

— Возьмите эндометри- 
03. Эндометриозные опу- 
холевые кисты обнаружи- 
ваются в матке, в яичниках, 
на брюшине, иногда дохо- 
дят до печени. 

— До сих пор было из- 
вестно, что эндометриоз 
— доброкачественная 
опухоль. 
-Да, было... Американ- 
еные недавно; на- 
й процесс озлока- 
ения полипов у груп- 
ьных. Оказалось, что 
нних стадиях при- 
локачественности 


ным цветом — с 3—4-й 


так, кстати, образуются 
и метастазы, 

— Сегодня это положе- 
ние нуждается, по-видимо- 
му, в серьезном уточнении 
и дополнении. Так, немец- 
кий ученый Боди Келлер 
установил, что раковые 
клетки уже на ранних ста- 
диях роста злокачествен- 
ной опухоли появляются в 
нескольких органах. Разви- 
вается опухолевая бо- 
лезнь. Тут же срабатывает 
противоопухолевый имму- 
нитет организма, и лимфо- 
циты-киллеры, а также дру- 
гие факторы подавляют 
рост большинства раковых 
клеток. Остается, как пра- 
вило, лишь основной, наи- 
более слабый орган, в ко- 
тором опухоль продолжа- 
ет расти. В других органах 
раковые клетки, вероятно, 
тоже остаются, но до поры 
до времени их рост тормо- 
зится иммунитетом орга- 
низма. Лишь на поздних 
стадиях опухолевой болез- 
ни, когда иммунитет орга- 
низма окончательно осла- 
бевает, эти клетки получа- 
ют возможность превра- 
титься в метастазы. 

— Стало быть, если 
провести мощную имму- 
нотерапию, то... 

— Совершенно верно! 
Это и есть новое направ- 
ление в современной он- 
кологии. До последнего 
времени были хирургия, 
химиотерапия, облучение, в 
народной медицине — тра- 
вы. Ныне узаконена имму- 
нотерапия опухолей. 

— Насколько я понял, 
иммунотерапия эффек- 
тивна в основном в слу- 
чаях раннего обнаруже- 
ния рака. В России же, 
судя по письмам читате- 
лей, очень многие попа- 
дают в поле зрения вра- 
чей лишь тогда, когда 
рак у них расцвел пыш- 


адиями. Не секрет: 
лучить диагноз деше: 


во, быстро и безболез- 
ненно у нас бедному че- 
ловеку практически не- 
возможно. 

— Это верно, Хотя мне 
известно, что ученые меди- 
ки — и не только в России 
— сегодня упорно ищут 
новые и эффективные пути 
диагностики опухолевых 
болезней. Думаю, вскоре 
положение на диагности- 
ческом фронте изменится. 
Впрочем, уже и сейчас в 
нашем Центре с помощью 
ЧРД, иммунотерапии и ЧРТ, 
а также других методов 
нам удается установить ди- 
агноз более чем в 90 про- 
центах случаев начальных 
стадий опухолевой болез- 
ни. При этом, разумеется, 
чем раньше начато лече- 
ние, тем больше шансов у 
больного на спасение. Для 
практиков очень важно еще 
и то, что иммунотерапию 
можно сочетать с другими 
методами лечения и осо- 
бенно успешно после хи- 
рургического удаления 
опухоли. 

— Могут ли в принци- 
пе наши читатели ис- 
пользовать эти достиже- 
ния?. 

— Я не оговорился, на- 
звав иммунотерапию на- 
правлением последнего 
десятилетия. И тем не ме- 
нее головастые народные 
целители еще в 70-х годах 
подспудно использовали 
ее при лечении раковых 
больных. Одним из таких 
целителей был известный 
болгарский лекарь Петр 
Димков. 

— Ужасно интересно! 
Расскажите поподроб- 
нее. Вы ведь бывали у 
Димкова? 

— И не однажды! Помню, 
когда я в первый раз при- 
ехал к нему, то был пора- 
жен опромной очередью 
больных, часами терпели- 
во ожидавших приема. Его 
методы лечения были 
весьма необычны. Прежде 
всего каждому он проводил 
диагностику по радужной 


толстенном тре 
Хт 
РУководствепо болгарской 


народной медицине} Руко- 


‚ Ложки). Из 


водство это, — Димков в 
Болгарии был признан 
официально — выпущено 
издательством болгарской 
Академии наук. 

— На русском языке, 

насколько я знаю, его 

е нет. 

950 Совершенно верно, 
Поэтому имеет смысл! под- 
робно коснуться лечения 
хотя бы одного вида рака 
по Димкову. Я, кстати, на- 
чал использовать его мето- 
дику еще в 80-х. Конечно, 
некоторые травы, которые 
рекомендовал Димков, 
очень трудно достать в Рос- 
сии, но я оставляю его ори- 
гинальную. методику, так 
как она прекрасно работа- 
ет. 

— Попробуем взять 
рак желудка. О нем боль- 
ше всего писем читате- 
лей. С чего начинал ле- 
чение П. Димков? 

— Прежде всего давал 
расшлаковывающие сборы 
трав, уменьшающие рако- 
вую интоксикацию, улучша- 
ющие аппетит, сон, вес, об- 
щее самочувствие, В част- 
ности, при раке желудка П. 
Димков обычно назначал 
больным по очереди одно 
из трех противоопухоле- 
вых средств: 

Травяной сироп 
«Алоэ», Для его приготов- 
ления берется 200 г лис- 
тьев алоэ древовидного, по 
50 г корней буквицы ле- 


тарника колючего, корней 
бузины, 2,5'л натурально- 
го красного вина, 2 кг 
меда. Сироп готовится сле- 
дующим образом: изре- 
зать все листья и корни, 
смешать с медом и вином, 
нагревать на медленном 
огне в течение часа, про- 
Цедить. Хранить в холод- 


2. Пилюли прополиса. 
Они состоят Из 100 г про- 


и бук 

й (по З л 
мельченны 

стения Залить 2 л о 


картофельный парик на- 
стоящую шапку из овчины, 


ри болях на затылок 
МеНДдОвал принимать бо. такжта,800 голову Димков 
е рекомендовал нало- 

минут до | Жить подушечку («шапку»), 

— Были ли У Димкова наполненную свежим тес- 
специальные пищевые доИ:и3 хлебной закваски, 
добавки? добавить 1-2 ст. л, тертых 

— Именно так можно оха- Цел Же 
рактеризовать яиЧно-ли- ите ОЧЫ Кроме того, 

ли целитель советовал начи- 
нать каждый день с 20-30- 
кратного повторения фор- 
мулы самовнушения! «С 
каждым днем мое самочув- 
ствие становится все луч- 
ше и лучше, ия непремен- 
но скоро поправлюсь», 

— Громадный комп- 

лекс! Надеюсь, это все? 

— Отнюдь нет. Через де- 

сять минут после употреб- 
ления каждого из З выше- 
упомянутых средств следу- 
ет выпить 173 стакана тра- 
вяного отвара из равной 
смеси по 50 г цветов роби- 
нии (желтой акации), цве- 
тов папоротника сколопен- 
друм, корней татарника, 
цветов зверобоя, корней 
герани кровяно-красной, 
цветов ромашки аптечной, 
листьев и цветов буквицы 
лекарственной, травы тимь- 
яна обыкновенного, Все 
растения перемешать; 4 
столовых ложки смеси за- 
лить 1л кипятка, кипятить 
на легком огне примерно 
полчаса, чтобы выпарить 
половину воды, Затем про- 
цедить, пить с медом и ли- 
монным соком, Хранить в 
холодильнике. 

Кроме того, через!2 часа 
после еды рекомендуется 
принять 1/3 стакана отва- 
ра из 14 трав; репешка 
обыкновенного, тысячели- 
стника, листьев вяза, подо- 
рожника большого, зверо- 
боя, земляники, крапивы, 
календулы, полыни, горич- 


Она состоит из 0,5 л 
оливкового масла, 500 г 
меда, 10 ст. л. цветов зве- 
робоя, растертых в поро- 
шок. Здесь же 3 свежих 
куриных яйца, 3 лимона 


дующим образом: выме- 


робоем и медом, добавить 
лимон и мешать до обра- 
зования густой однород- 
ной массы. Постепенно 
добавлять к концу оливко- 
вое масло, все время по- 
мешивая, чтобы масса не 
загустела. Общее время 
вымешивания около двух 
часов. Учтите, что: смесь 
быстро. скисает, поэтому 
хранить ее необходимо в 
холодильнике, а лучше го- 
товить полпорции. Прини- 
мать добавку следовало 
рано утром с 5 до 6 часов, 
а также после завтрака с 
8 до 9 часов по одной сто- 
ловой ложке. Димков так- 
же настаивал, чтобы летом 
больной пил ежедневно 1 
ст. л. свежего сока кален- 
дулы лекарственной (про- 
тивоопухолевое сред- 
ство). 

— В одной из бесед мы 
уже касались методики 
Димкова при лечении 
заболеваний нервной 


системы. ного перца, горечавки, 
— Хорошо, что вы об этом манжетки обыкновенной, 
напомнили. Целитель шишек хмеля. Каждого 


растения берется по 50 г. 
Две столовых ложки сме- 
си залить пол-литром ки- 
пятка, кипятить в закрытой 
посуде 10 минут, проце- 
дить. 

— Применял ли Димков 
какие-либо очиститель- 
ные процедуры? 

— Обычно при наличии 
запоров он рекомендовал 
по вечерам очистительные 


справедливо считал, что 
нервная система управля- 
ет иммунитетом организ- 
ма, Именно поэтому он 
каждому опухолевому 
больному рекомендовал 
ношение! на голове «шап- 
ки Димкова», сделанной из 
тонкой материи, которая 
наполняется сырым тертым 
картофелем. Затем карто- 
фель заливают 50'г сырого 


молока на полчаса. После клизмы или прием слаби- 


тельного чая (1 ст. ложку 


} отжимают и <, 
това хорошо семени льна и корней кру- 


адывают на молочно- 


Зале: 


шины залить стаканом ки- 
пятка), выпить через полча- 
са 1/2 стакана, 

— Хорошо, это все об- 
щие процедуры. А мест- 
ное лечение? 

— На область проекции 
опухоли Димков совето- 
вал класть на ночь комп- 
ресс из печеного лука (по- 
резанного и слегка отжа- 
того) с добавлением 30-40 
черных слив (без косто- 
чек). Сверху компресс по- 
сыпать кукурузной или 
пшеничной мукой, чтобы 
устранить избыточную 
влажность. Можно просто 
наложить компресс из све- 
жей теплой земли (пере- 
гноя), На другой день сле- 
довало наложить комп- 
ресс на живот с другими 
компонентами: 0,5 кг риса, 
40-50 г черных слив без 
косточек, 3 ст. ложки 
льняного семени. Все ки- 
пятить в 1,5 л воды, пока 
не образуется консистен- 
ция теста. 

— Закаливающие про- 
цедуры входили в комп- 
лекс ‘лечения? 

— Димков советовал 
ежедневно принимать хо- 
лодный закаливающий душ 
с вытиранием досуха. По 
воскресеньям делать пере- 
рыв в процедурах, сохраняя 
только употребление тра- 
вяных чаев, 

Кроме того, ничего не 
зная о японской методике 
Ниши, он советовал обяза- 
тельно проводить обнаже- 
ния тела. Эта простенькая 
процедура: позволяет сни- 
зить температуру тела и 
нормализовать обменные 
процессы. Кроме того, ле- 
тучие продукты перекисно- 
го окисления жиров выде- 

ляются в воздух, а не воз- 
действуют на внутренние 
органы. Для примера 
вспомним, какой отдых для 
ног вы чувствуете, когда 
снимаете носки после тру- 
дового дня. Что-то подоб- 
ное происходит и с внут- 
ренними органами. И еще 
одна новация: Димков ре- 
комендовал при раке же- 
лудка солнечные ванны (с 
10 до 12 часов дня летом) 
с наложением на живот 
листьев дыни, лопуха, под- 
солнечника на 20-30 минут. 
Этот «компресс» можно 
СМОЧИТЬ отстоянной на сол= 
нце водой и держать 2-3 
часа, Курс — 20 ванн. 
осенне-весеннее вре- 
мя вместо солнечных ванн 
можно использовать влаж- 
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НЧЕНІ 
с и ——- 

ные обертывания н; 2. аса, 
чтобы больной хорошо 


пропотел. Рекоменд: 
принять 20 процедур, затем. 
сделать перерыв на 20 дней 
и снова повторить. Всего 
60 обертываний и солнеч- — 
ных ванн. $ 

— Все, о чем мы гово- 
рили, — очень хорошо. 
Но я что-то не пойму, где 
здесь иммунотерапия? 

— Вы очень невнима- 
тельны. Судите сами: в 
сборах Димкова практи- 
чески нет сильнодейству- 
ющих, токсичных противо- 
опухолевых средств типа 
аконита, болиголова, му- 
хомора и других снадо- 
бий. Большинство из ре- 
комендуемых растений 
являются общеукрепляю- 
щими, повышающими со- 
противляемость организ- 
ма и противоопухолевый 
иммунитет. Его компрес- 
сы фактически применя- 
ются для подъема мест- 
ного иммунитета. Я уже 
не говорю о закаливании 
солнцем, воздухом, влаж- 
ными обертываниями и 
прочем. 

— Последний вопрос: 
насколько эффективна 
система лечения по Дим- 
кову? 

— Улучшение достигает- 
ся практически у всех 
больных. Были и случаи 
полного излечения, Стати- 
стики, к сожалению, Дим- 
ков не вел. В последнее 
время в нашем Центре 
(095-919-84-40) с помо- 
щью ЧРД проводится под- 
бор иммуностимулирую- 
щих растений, продуктов и 
других средств и методов 
для иммунотерапии опу- 
холей. Оказалось, что 
стандартные схемы плохо 
работают, даже при добро- 
качественных опухолях. 
Вслепую использовать тот 
или иной метод — значит 
упускать время. Нужно обя- 
зательно проводить его те- 
стирование на предмет < 
подходит он вам или нет. 
В домашних условиях мож- 
но использовать тестиро- 
вание биолокационной 
рамкой или. маятником, но 
точность их невысока. По- 
советуйтесь и постоянно 
контролируйте состояние у 
специалиста, При опухо- 
левой болезни должны ис- 
пользоваться все методы, 
которые будут полезны 
именно вам. 


Анатолий КОРШУНОВ. 


М - 


Мы почти Уверены, что кто-то из читателей ска- 
Жет: «Ну зачем нам этот материал? Возможно ли во- 
обще его использовать в российских условиях?» Это 
так. Использовать его действительно нелегко. Од- 
нако нам бы хотелось, чтобы вы, прочитав о методе 

мкова, задумались: почему смесь водки с маслом 
Столь стремительно обрела громадную популярность? 
Она ведь отнюдь не панацея, хотя и, безусловно, ра- 
ботает. Ивсе же главная причина в том, что все про- 
сто, удобно и дешево. Никаких особых усилий. «Жах- 
нул» утром, в обед и вечером свои 30 граммов с не- 
рафинированным подсолнечным маслом и. гуляй себе 
на здоровье. Между тем, ничего подобного. На са- 

мом деле лечение смесью Шевченко очень трудоем- 
кая длительная работа. Мы ведь не случайно в пре- 
дыдущем, 20-м номере предложили вам противора- 
Мы сделали это для того, 
чтобы вы ее тщательнейшим образом проанализи- 
ровали. Половина Успеха, если не более, в борьбе с 


Мы уже говорили, что в 
работе с вами нам теперь 
помогают врач из поселка 
Токаревка Тамбовской обла- 
сти Владимир Сергеевич 
Нуждов, сам победивший рак 
легких с помощью методи- 
ки Николая Шевченко (ад- 
рес: Тамбовская облі, пос. 
Токаревка, ул. Коммунальная, 
д. 10) и молодой врач Павел 
Хорошев, сын прекрасного 
врача Владимира Степано- 
вича Хорошева, который вре- 
менно находится в Турции, но 
тоже будет помогать нам. лом. Впрочем, об этом в 
Пишите и Нуждову, ив ад- статьях Нуждова и Хороше- 
рес вестника. Мы сделаем ва. 
все, чтобы вы не оставались И еще несколько про- 
без ответа. Однако прими- блем, Ситуация, которая 
те как аксиому следующее. возникает сплошь и рядом, 
И Нуждов, и Хорошев пере- Пишут или звонят: мол, у 

дали редакции свои матери- близкого человека рак, об- 
алы: Они увидят свет в 22-м ратились за помощью по- 
номере вестника, но обаони здно, неоперабелен, химио- 
одной болевой нашей точки: терапии и облучению не 
не хватайтесь безоглядно за подлежит, выписали домой, 
водку с маслом. Если есть предупредили, что жить ос- 
возможность проопериро- талось недолго; Поможет ли 
ваться, если врачи предлага- смесь? Обычно в таких 
ют это сделать, тем более, случаях мы задаем встреч- 
если‘операция не полостная, ный вопрос: « Есть ли ка- 


внемлите совету врачей, 
Честное слово, досадно и 
страшно читать, когда мо- 
лодая женщина ‚ обнаружив 
«узелок» в молочной желе- 
зе, отказывается от опера- 
ции, дабыне испортить фи- 
Гуру, и принимается за вод- 
ку с маслом. Во многих слу- 
чаях это может стоить жиз- 
НИ. Отдельные случаи выз- 
доровления, улучшения со- 
стояния, продления жизни 
вовсе не являются широко. 
распространенным прави- 


|Мы НИЧЕГО НЕ ПРИДУМЫВАЕМ, А НАШИ ЧИТАТЕЛИ — ТЕМ БОЛ 
ии 2 ача 
Решайте. сами, но прислушивайтесь к вр 


с й ы между тем и по, 
раком зависит от вашей т ат Аа 
ка без сладкого или без молоч- 
ного. И еще в этой диете - кстати, бы обратит 
чего нет в диете Шевченко, — оО ВЫ рати 
ваше внимание на проростки: Згод ман 
пища. Истинные энзимы. Сок из пр р о 
ничных,ржаных, овсяных, соевых а Сазе 
энергию для борьбы с коварным у! Ь 


сей день получае, 
того, как это так жить 


сле- } 
словом, лечась по методу Шевченко, вряд ли 7 


вать методике. 
дует безоглядно следо! и 
а а хотя прописано, казалось бы, все, необхо Я 


димо думать и корректировать ситуацию. 


И в этом 


Дело в 


том, что очень часто больные, добившись в первые 


месяцы стремительного успеха, 
терять позиции, ибо при 
тельности опухоли организм засоряют ядовитые 


затем начинали 
разрушении жизнедея- 


токсины и необходимо искать пути, чтобы выводить 


их из организма. 


кие-то иные пути?». В ответ 
слышим твердое: «Нет». Ну, 
если нет, тоо чем мы гово- 
рим? Не заставляйте нас 
принимать решение за вас. 
Не забывайте только об од- 
ном: безнадежных больных 
нет. И это правда. В наших 
архивах хранится немало 
историй, когда, казалось бы, 
человека безоговорочно 
списывали изжизни, а он по- 
чему-то побеждал болезнь. 
Сработал могучий и 
необъяснимый конгломерат, 
составные которого — вера 
в Бога, вера в рецепт, верав 
себя, умноженные на по- 
МОЩЬ и любовь окружающих, 
Если эти компоненты при- 
сутствуют, вам нечего боять- 
ся. 

И еще. В последнее вре- 
мя все больше и больше 
людей начинают пить смесь 
для профилактики и от «дру- 
гих болезней». У нас нет 
оснований утверждать, что 
профилактический Эффект 
смеси доказан. Хотя бы по 
той простой причине, что 
невозможно установить: 


ря 1999г. Выпросите писать 
подробно, вот я и хочу поде- 
литься опытом с теми, кто 
стоит на распутье, 

1. Принять решение —пить 
или не пить эту смесь — дол- 


БЛАГОСЛОВЕНИЕ 
ДАЛ СВЯЩЕННИК 


Мое письмо вы публикова- 
ли в № 12 за 1998 г. где я 


блюдать диету, не делать себе 
поблажек, Хотя это очень и 
тяжело, 

3. Надо проводить закали- 
вающие процедуры. Я стала 


явилась смесь профилакти- 
кой или нет. Что касается 
других болезней, то при не- 
которых из них, особенно 
сосудистых заболеваниях, 
смесь по трудно пока объяс- 
нимой причине помогает. В 
некоторых случаях она поче- 
му-то воздействует на псо- 
риаз. Но к нам теперь обра- 
щаются люди, страдающие, 
например, красной волчан- 
кой, рассеянным склерозом, 
энцефалитом. Смесь в таких 
случаях бессильна. Причем 
мы много раз об этом писа- 
ли. Мы, например, не однаж- 
ды подчеркивали, что смесь 
не помогает при лейкемии. 
Не однажды. Тем не менее 
на днях пришло письмо: ро- 1 
дители лечат сына, страда- С 
ющего лейкемией, водкой с 


маслом. Он, естественно, Ӯ, 
чувствует себя все хуже и р 


хуже. 
Читайте внимательно ве- а 

стник, друзья. Ну, а теперь 

письма. Ваши письма, При Е 

этом мы ничего не придумы- я 

ваем. В редакции, как пра- 

ВИЛО; есть все адреса; 


рассказывала про свою зна- 

которая вылечилась от 
шейки матки. Она жива 
рова по сей день. На 


попросила ‘священника дать 
благословение на лечение, 


жен сам больной, толькотог- 
да, я считаю, возможна на- 
дежда на успех. Принять по- 
добное решение, сделать 
выбор между официальным 
лечением и методом Шев- 
ченко? было очень нелегко. Я 
боялась. Думала долго. Но 
сходила в церковь, исповедо- 
валась, приняла причастие и 


Обязательно надо со- 


обливаться ХОЛОДНОЙ водой) 
женщиной, у 


подлежит, Он 
мая 1999 г. С 


поводу рака молочной желе- 


чувствовала 
тем диском- 


после приема 
Опьянение, за 


Цедуру 5 минут спустя пос- 
] ле приема смеси. 
х Я писала в первом своем 
письме и хочу повторить сей- 
! час — тому, кто заболел: не 
отчаивайтесь. Просите по- 
Мощи у Бога и верьте в него 
И В Себя, в то, что с вашей 
помощью организм одолеет 
болезнь. 

Очень прошу откликнуться 
тех, кому я посылала мето- 
дичку, почти всем я писала 
небольшие письма и указы- 
вала свой домашний адрес. 
Очень хочу узнать, как у них 
дела. Пожалуйста, напишите. 

И еще вопрос: почему не 
пишет в вестник «ЗОЖ» док- 
тор Нуждов из Токаревки? 
Пьет ли смесь до сих пор? 
Очень хотелось бы прочитать 
в вестнике его письмо, сове- 
ты и рекомендации. Я думаю, 
они были бы полезны очень, 
очень многим. 

А У кого будут вопросы ко 

|! мне, отвечу лично. 

| Адрес: предъявителю 

| паспорта И-БЛ № 740885, 
до востребования, почто- 
вое отделение № 20, Ве- 
ликий Новгород, 173020. 
Просьба выслать конверт 
‚для ответа. 

«ЗОЖ». Зинаида Панфи- 
ловна, вероятно, мы смо- 
жем вас обрадовать. Док- 
тор Владимир Сергеевич 
Нуждов из Токаревки жив 
и здоров. Смесь, правда, 
уже не пьет. Зато выразил 
свое согласие отвечать на 
письма читателей и со- 
трудничать с нами. Его 
первый материал уже в 
редакции и будет опубли- 
кован в 22-м номере вес- 
тника. 


мы 


И ТАК ШАГАЛА 

Прежде всего к читатець. 
ским спорам: я так же а 
«И я 

вушке зеленой», каки кон- 
кретным рецептам по изле- 
чению... 

А теперь о себе. Я больна, 
оперирована по онкологии в 
мае 1996 года. Тогда я, не 
потеряв силы духа, начала 
изучать свою болезнь и ис- 
кать пути исцеления. Читала 
И читала книги. Они — един- 
ственные собеседники — 
дали мне внутренний на- 
строй на положительный ис- 
ход болезни. 

так шагала! Испробова- 
ла керосин, АСД-2, болиго- 
лов. Теперь, с 3.09.98 г., сле- 
дую методу Шевченко. Как 
чувствую, что слабею духом, 
открываю методичку «Рак. 
Безнадежных больных нет» и 
вновь обретаю волю, Мето- 
дичка наставляет, обучает, на- 
поминает. Возможно, это от- 
того, что я одинока. А нам, 
одиноким, к кому обратить- 
ся, как нек книгам и опять 
же к таким вот «Ивушкам зе- 
леным»? Мне кажется, в по- 
добных материалах есть по- 
ложительная энергетика, ко- 
торая наполняет и нас. Мо- 
жет, не каждый это воспри- 
нимает, потому что в рецеп- 
те: взять, заварить, настоять, 
выпить — приказ. Читая же 
Доронину, воспринимаешь и 
романтический настрой, ко- 
торый ложится на сердце, за- 
ставляя забыть про болезнь. 
Словом, очень хотела бы 
встретить на страницах 
«ЗОЖ» и прочитать продол- 
жение «Ивушки» 

В вашей картотеке я дол- 
жна быть, так как в свое вре- 
мя писала Николаю Викторо- 
вичу и получила ответ. Про- 
стите, что пишу карандашом 
и за плохой почерк. У меня 
метастазы в позвоночнике — 
приходится писать лежа 

И еще: очень рада, что я 
ваша подписчица— и «ЗОЖ», 
И «Предупреждения». Добра 
вам и процветания, 

Живу с сыном-алкоголи- 
ком. Поддержки от него нет. 


ИЗО НЕ ВИДУМЕЧЕАЕМ ТАНАШИЧИТАТЕЛ 


Вестник «ЗОЖ» с рубрикой 
«Рак можно по! — на 
сегодняшний день мне и 
поддержка, и рпорас Но как 
осилить стрессы?! 
Елизавета КУТЛОВА. 

Казань. 

«ЗОЖ». Как же хочется 
поддержать Елизавету 
Наумовну. Точный ее ад- 
рес, конечно же, в редак- 
ции есть. Может, кто из 
казанцев напишет нам 
или позвонит — дадим. 
Возможно, это будут та- 
кие же больные люди, как 
и она. Во многих городах 
сегодня создаются сооб- 
щества онкобольных. На- 
верное, стоит создать та- 
кое и в Казани, чтобы 
люди могли оказывать 
друг другу поддержку и 
помощь. И еще, друзья, 
сообщайте нам не только 
свои адреса, но и телефо- 
ны. Подчас нам легче по- 
звонить, чем ответить 
письмом. Да и быстрее 
это. Тем более, что для 
онкобольных время — 
сама жизнь. 


ВОТ ТАКАЯ 
ИСТОРИЯ 


Пишет вам Александр Се- 
редкин из Миасса Челябин- 
ской области. Прочитав 
письма под рубрикой «Отзо- 
витесь», мне захотелось по- 
делиться своим опытом с 
теми, кто обращается в вес- 
тник с просьбой посовето- 
вать лечение опухоли голов- 
ного мозга, 

Мне было 11 лет, когда я 
сильно простудил голову, 
При обследовании врачи об- 
наружили опухоль головно- 
го мозга и вынуждены были 
освободить меня от учебы, 
В челябинской областной 
больнице, куда меня напра- 
вили на операцию, врач-ней- 
рохирург сказал матери, что 
я умру прямо на операцион- 
ном столе. Мама узнала от 
женщин — коллег по работе, 
что в таких случаях хорошо 
помогает спиртовой настой 
прополиса. Мама приготови- 


страшные головные 

И опухоль перестал: С- 
ти. В 1982 году, когда мы с 
мамой приехали в ту же че- 
лябинскую областную 
больницу, врачи даже. гла- 
зам своим не поверили, _ 
увидев меня живого — это 
спустя-то почти 26 лет. И 
сейчас я спешу написать 
вам письмо: пусть не отча- 
иваются люди. И не ленят- 
ся. Достаньте прополис, 
сделайте настойку и пейте 
ее. Недавно мне сделали 
компьютерный снимок го- 
ловного мозга, и он пока- 
зал, что опухоль за после- 
дние 25 лет не увеличилась. 
Советую в таких случаях не 
делать операцию. Ничего хо- 
рошего она не даст. В сен= 
тябре 1976 года знакомого 
парня прооперировали по 
этому же поводу в той же че- 
лябинской больнице — через 
полтора года его не стало. 
Опухоль задавила. А лечись 
он, какя, прополисом, навер- 
няка был бы сейчас жив. 

Ну, а теперь рецепт. На- 
стойку готовят на спирту в 
соотношении 1:10, то есть 
на 1 часть прополиса 10 ча- 
стей спирта. Пить по 1 чай- 
ной ложке три раза в день 
желательно перед едой. 

И усердно молитесь Богу. 
Моя мама так и делала. Поила 
настойкой прополиса и моли- 
лась за меня. И вот уже 26 лет 
я не испытываю головных бо- 
лей. Рад буду, если мой рецепт 
облегчит кому-то жизнь. 

Адрес: Середкину Алек- 
сандру, пр. Маниева, д. 
51, кв. 20, Миасс, Челя- 
бинской обл., 456320. 

«ЗОЖ». Автор письма не 
указал, какой спирт — 70- 
или 96-процентный. Наш 
консультант Павел Хоро- 
шев считает, что нужно ис- 
пользовать 70-процентный 
спирт. И еще не указал 
пропорции спирта и пропо- 
лиса — объемные или ве- 
совые. Есть сведения о по- 
добном рецепте, в кото- 
ром пропорции весовые. 
То есть на 1 г прополиса — 


ас ла настой и стала меня по- 10 г спирта. 
| ЧТОБЫ ПРЕДУПРЕДИТЬ РАК 
| СЛЕДУЕТ: 


ковременное пребывание на солнце способствует выработке в 


Н ® Интенсивно заниматься аэробикой 4 часа в неделю. По дан- 


молочной железы. 


ина, а низкий уро 
ка развития 


ным американских ученых, женщины, выполнявшие это условие, 
сокращали риск развития рака молочной железы вдвое. 

® Бороться с лишним весом. Многие исследования доказыва- 
ют, что ожирение связано с повышенным риском развития рака 


® Вскармливать ребенка грудью, Грудное вскармливание пре- 
_ рывает овуляцию и сокращает количество. эстрогена в организме, 
_® Ходить без бюстгалтера несколько часов в день, Согласно 
оследним данным, 12-часовое ношение бюстгалтера увеличи- 
риск развития рака молочной железы в 19 (') раз. Правда, 
сведения не совсем бесспорны, 

ь в полной темноте. Свет уменьшает выработку гормо- 
вень мелатонина связывают с повы- 
ка молочной железы. 

әлнце 15 минут в день 3 раза в неделю, Крат- 


организме витамина Д, который понижает риск развития злока- 


:® Злоупотреблять алкоголем. Женщины, потребляющие ал- 


когольные напитки 2—4 раза в неделю, уве, 


вития опухоли в 2—3 раза, 


личивают риск раз- 


® Несколько лет подряд красить волосы в темный цвет. По 


данным 1980 г., женщины, которые пользовались к 
изменения цвета (не для закраски седины), в 3 
ли риск возникновения опухоли, 


расителем для 
раза увеличива- 


® Курить, Исследование, основанное на, данных о 85 000 


показало, что для курящих 
железы больше, 


опасность заболевания раком тг 
(По материалам зарубежной печати) 
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С КЛАРОЙ 


Запомнилась 


ДОРОНИНОЙ 


осень 1953 года после жаркого, изнуряющего лета. 


Идти надо было через 
лес, километров пять к бе- 
регу речушки, где калино- 
вых ягод было видимо-не- 
видимо. Мягко шелестя, 
опадал последний лист, 
стрекотали белобокие со- 
роки, деловито постукивал 
дятел. Я зевала, хотелось 
спать, и сердилась на ба- 
бушку. Зачем идти так да- 
леко? Ведь у нас возле 
дома этой калины — рви, не 
хочу. 

— Калину у дома обры- 
вать нельзя, зима будет 
лютая, птицы небесные 
слетятся к нам и, склевы- 
вая ягоды, у ангелов Божи- 
их просить счастья станут 
для нашей семьи, внучеч- 
ка. Да и калина-то у нас 
непростая. Мы ведь ее в 
год смерти прабабушки 
твоей Домны посадили. 
Вот душа ее в калине и 
поселилась. 

Вот уже и река блесну- 
ла. Спустились мы в глубо- 
кий овраг, где бывшее рус- 
ло реки засохло. Старица. 
«Река другую дорогу выб- 
рала, — объясняет бабушка, 
— ключи студеные чистые 
выпила и полилась другим 
путем. Она ведь живой 
организм, видишь, какие 
выкрутасы выписывает в 
лугах». Рвем ядреные гроз- 
дья калины и аккуратно 
складываем в лукошко. Хо- 
лодно. Бабушка смеется: 
«Холодно от того, что лени- 
ая ты, девка». 
все еще сержусь, но 
бона растерла ягоды 
Нях, намазала мне 


НОЙ хлеб с молоком, — во- 

сторгаюсь я, 

— Тише ты, дитятко, Люди 
идут какие-то, в овраг спус- 
каются. Вдруг лихой народ. 
Затаимся. 

Мы залегли в высокой 

пожухлой траве, Пятеро 
мужиков молча спустились 
в овраг. Один из них нес 
на плечах обессиленное 
тело совсем еще моло- 
денького парнишки: они 
прошли совсем рядом, так 
и не заметив нас в густой 
траве. Сердце мое бешено 
Колотилось от страха. Ба- 
бушка больно стиснула мне 
руку. Остановились и, тихо 
обсуждая что-то, стали рыть 
яму короткими лопатками. 
Парнишка лежал на земле 
и тихонько постанывал. 
Потом четверо поднялись 
из оврага, цепляясь за ка- 
линовые ветки, теперь уже 
подальше от нас. Остался 
тот, что нес парнишку на 
плечах, и раненый на зем- 
ле. 

— Дострель того, Романе, 
закопай и закидай гилками, 
— крикнул в овраг один из 
четырех, стоящих на ветру, 
наверху оврага. 

— Господи, Господи, — 
шептала бабушка померт- 
вевшими губами, — хоть бы 
не заметили, Отведи беду, 
Господи. Сохрани и поми- 
луй. Бандеровцы, своего гу- 
бят. 

Группа наверху отошла, 
их не видно нам было уже, 
но слышны были их голо- 
са. Стояли, курили. Г! рянул 
выстрел. Паренек всхлип- 
нул. 

— Просты, Иванку, Не 
можу я замови нибы вмер, 
може, хто и врятуэ тэбэ, яка 
добра душа прийде, тильки 


КАЛИНА КРАСНАЯ 


Затрещели кусты (и 20. 
ман поднялся из овр 
сотоварищам. Они РЕ Ж 
не знаю, сколько време А 
пролетело, пока мы пришл 
в себя. Я все еще Сидела 
отупев от страха, а бабу Я 
ка, схватив корзинку с ка 
линой, уже хлопотала воз- 
ле парнишки. Позвала 

ня. 
сн был еще подростком, 
лет четырнадцати-пятнад- 
цати, На распахнутой гру- 
ди, слева под ключицей, 
расплывалось яркое пятно 
крови, Влажные волосенки 
его стояли дыбом над вос- 
ковым лбом. Бабушка сня- 
ла свою льняную исподнюю 
юбку, разорвала на полос- 
ки и, разминая на них кали- 
новые ягоды в кашицу, об- 
матывала ему грудь. 

— Держи, держи его, вну- 
чечка. Поворачивай его вот 
так, придерживая за плечи, 
сердечко мое. Дави сок, 
вливай ему в рот. Пей, ку- 
тенок, пей. Все будет хоро- 
шо. Согревай, лапушка, его, 
согревай телом своим. 

Так и лежали мы, обняв 
его, согревая своими тела- 
ми, Уже вечерело, когда мы 
вынесли парнишку из овра- 
га и домой понесли его уже 
в темень. Таки вылежал он 
У нас за печкой за занавес- 
кой три недели. Боялись. В 
горячке Иванко метался и 
бредил. Бабушка заварива- 
ла ему крутой настой из 
сухой калиновой коры, 


повязкой, смоченно 
линовом соке, грудь о 
нет и так раза три в с: 
Первую неделю Иванка 
кроме калинового сока 
холодном овсяном кисе 
ничего не ел. А потом по= 
правляться стал. А 

— Ты еще убивцем н 
сделался по молодости лет 
вот Господь и спас тебя, 

Иванко связным был в 
бандеровской банде. В 4 
пору еще много их в схро- и 
нах пряталось. В колхоз) 
пойдут — свои убьют, пода- | 
дутся в лесные братья — Е 
НКВД поймает, и, если нев › 
расход, то в Сибирь... 

Ушел от нас Иванко здо 
ровым. В Херсон уехал, По- 
том на учителя выучился. 
Живети сейчас, вспоминая 
с добром бабушку Елену. 

— Спеши, дитятко, добро — 
делать. Наш век людской \ 
короткий. Люди злые = 
больные люди. От добра — 
светлеет душа и тело ис- \ 
целяется. Жалей злых, не 
отвечай тем же. Иначе опо- | 
яшет цепь такая, злозазло, № 
всю нашу матушку землю, и = 
задохнется она болезная, 
Стой высоко на горе над 
злом и победишь его доб» 
ром. 

::.По весне, когда зацве- № я 
тала калина, срывали мы | | 
чашечки соцветий и обяза- | 
тельно выбирали те, кото- Ч 
рые облюбовали шмели, 1% 
Сушили на чердаке. отса 0 
мых упорных мигреней из- |. 
лечивала бабушка калино- ЕГ 
вым цветом. Заваривать, 
как чай, одну столовую лож. 
КУ на стакан кипятка. Три 
стакана в день перед едою, 
Двадцать один день лече- 


ния, и проходила бль при 
мес 


ЕРИ о КР, 


Е О С 


сто ә к е т т 


По 30 граммов пять раз в 
день через два часа. 

епкий навар калиновой 
коры рекомендовала при 
маточных кровотечениях, 
при опухолевых болезнях 
матки, для очищения после 
родов. Калиновые ягоды 
(обязательно сорванные 
после морозов), с сахаром 
или медом перетертые, сто- 
яли у нас в кладовой в ду- 
бовых бочоночках. Кому от 
простуды, кому от гиперто- 
нии, при сердечном кашле, 
при жидкой крови (бабуш- 
ка называла эту болезнь 
«желтая вода». Я думаю, что 
Так она называла железоде- 
фицитную анемию). Давая 
больному баночку с приго- 
товленной калиной, добав- 
ляла на литр две столовые 
ложки железных стружек. 

При печеночной и почеч- 
ной гипертонии велела при- 
нимать калину по одной 
столовой ложке три раза в 
день и по средам и пятни- 
цам устраивать постные 
дни. 

При неясном разуме и 
шуме в ушах закладывать 
калиновую размазню с ме- 
дом в уши, на ВСЮ ночь, в 
мягкой льняной тряпочке, 
узелком наружу. Через две 
недели такого лечения уши 
прочищались, жужжание в 
них прекращалось, и улуч- 
шался слух. 

При воспалении век при- 
кладывать калину! к глазам 
Утром и вечером, также в 
ветошке. Потом смывать че- 
рез двадцать минут карто- 
фельным соком. Очень бы- 
стро снимается зуд и улуч- 
шается зрение. Коричневые 
пятна на лице после бере- 
менности исчезают после 
двухнедельных масок из 
ягод калины. 

Употребление натощак 
три раза в день калиновых 
ягод по одной столовой 
ложке, перетертых с медом, 
успокаивает рвущееся из 
руди сердце. 

Корни калины, высушен- 


ртые в порошок в про- 
и: стограммовый ста- 


две недели на ночь, И об- 


легчается страдание, 

— Три добрых знака не- 
сет калина людскому роду, 
запомни на всю жизнь, — 
Учила бабушка. — Горечь 
ягоды — разлука, печаль, 
любовь безответная; цвет 
ягоды — кровь — бессмер- 
тие рода человеческого в 
детях; белое цветение — 
незапятнанность, чистота 
женского достоинства, 

Она могла рассказывать 
тысячи историй, связанных 
с калиной, пела неисчисли- 
мое количество песен, чаще 
жалобных: «Как под калиной 
в луге породила сына мо- 
лода дивчина, но не дала 
счастья ему и доли». Жаль, 
Что не записала этих песен 
и не знаю их. Слышала в 
народе подобные, но нете. 

Рассказывала, что во вре- 
‚ мена ее молодости после- 
днюю недельку перед воен- 
ной повинностью гуляли 
парни с калиновой гроздью 
на головном уборе, девкам 
знак подавали, может, кто 
пожалеет, утешит. 

А если кто хотел друга 
предостеречь о неверной, то 
говорилось так: «Гляди в 
оба, калина твоя усыхает, 
друг мой». Потому что и 
умолчать о нарушении за- 
кона чести рода не мог. 
Стыд был великий от пре- 
любодеяния. 

Легкомысленной и легко- 
верной девице могли обло- 
мать калину у двора и дег- 
тем ворота измазать. Такую 
под венец уже не возьмут, 
чтобы не накликать грех на 
голову детей своих, 

А уж после первой брач- 
ной ночи, в знак чистоты не- 
весты; вывешивали на во- 
рота венок барвинковый с 
вплетенными в него гроз- 
дьями калины красной. Ве- 


жениха поясок развязан 
был другим, то’ наутро пе- 
ред молодоженами на блю- 
де жареного, петуха пода- 
вали, И опять веселился 
народ... 

Великие суеверия в умах 
наших предков были. Может 
быть, таким образом сохра- 
нялось здоровье нации, 
Женское сдерживающее 
начало и соблюдение теле- 
сной и нравственной чисто- 
ты оберегало род и строи- - 
ло могучий генофонд, сла- 


_ вянского народа. 


ВЕЧЕРА С КЛАРОЙ ДОРОНИНОЙ 


© Не зря из поколения в 


` поколение передавался ре- 


цепт лечения кашицей из 
ягод калины, смешанной с 
кашицей из лука) самой же- 
стокой эрозии шейки мат- 
ки. Вкладываются такие 
тампоны в вагину, Десять 
раз через день по четным 
числам, а по нечетным — 
сливочного масла кусочек, 

ө Геморроидальные шиш- 
ки после трудных родов 
рассасываются через неде- 
лю прикладыванием каши- 
цы калиновых ягод. с медом 
на ночь, 

ө Введенный в ноздри сок 
калины по’ 3-4 капли утром 
и вечером во много раз 
действеннее нафтизина, при 
любом насморке, включая и 
аллергические риниты, си- 
нуситы. 

® При циррозах печени, 
когда ослабевают и истон- 
чаются стенки воротных вен 
и приключается кровотече- 
ние, то можно его остано- 
вить до врачебной помощи 
густым отваром калиновой 
коры, принятым внутрь, ихо- 
лодным компрессом из ра- 
стертых ягод калины на об- 
ласть живота, 

® При геморрагическом 
васкулите — сок калиновых 
ягод: в равных частях с со- 
ком моркови и меда: быст- 
рее укрепляются стенки со- 
судов и капилляров, устра- 
няется иххрупкость, 

Тысяча советов на счаст- 
ливую семейную жизнь за- 
помнились, связанных с ка- 
линою: 

® Если цветущую калину 
в вазе в спальне поставить, 
даже уставший от рабочего 
трудного дня муж крепче 
любить будет. 


леком расстоянии, Только 
на миг эти цветы надо под 
левой грудью своей подер- 
жать. Чувства его обновят- 
ся к вам. 

® АД уж если У вас подо- 
зрение в его неверности, не 
браните его, вида подавать 
не надо, не устраивайте 
сцен ревности. Лучше испе- 
ките пироги с начинкой из 


пирожок, еще тепленький, у. 
себя под МЫШКОЙ, слева, И 


три раза проговорите про 
себя: «Как цвет калины опа- 
дающий ветер развеет и по 
воде пустит, таки пусть кол- 
довство-чародейство со- 
перницы отступит от моего, 
благоверного (называть 
имя, данновему церковью), і 
как ягода калины красной 
морозом прибьется и слад- 
кой станет, так пусть емуя, 
жена его перед Богом, слад- 
ка буду, как калина с медом, 

а соперница! — горька, как 
редька черная». (Только для 
законных жен заговор). 
Скормите такой пирожок 
неверному. Сработает, по- 
верьте, И не грызите его, 
Мужской грех до порога. 
Умная. жена дом построит, 
глупая дом разрушит. 

ө Если дитя ваше во сне 
вскрикивает, зубками 
скрежчет, пугается чего-то в 
доме вашем, пройдитесь по 
дому на трех зорьках — ут- 
ренней, вечерней и утрен- 
ней снова, с зажженными 
ветками калины, высушен- 
ными в цветении. Обкурите 
свое жилище. С дымом уй- 
дути злые силы, что пугают 
ребятенка. 

Огромное вспомогатель- 
ное лечебное средство в 
ягодах, семечках, в коре ка- 
лины, в цвету ее при таком 
тяжком наследственном за- 
болевании, как гемофилия. 
Но это уже отдельная гла- 
ва. 

Осень русоголово, дождь 
проклиная, бредет. 
Можно чего угодно ждать 
В високосный год. 
Глухо паденье яблок, 
тяжесть медовых сот, 
Неугомонный зяблик 
все ж по утрам поет. 
В небе высоком просинь, 
осень во’всем права, 
Озолотит и бросит, 
и вохмелю голова. 
Гроздья калины красной 
в зябких ветрах дрожат. 
Как загрустил 
в ненастье мой 
опустевший сад! 
Память плывет печально, 
сладость минувших 
встреч. 
Горькою ягодой стало то, 
ЧТО не в силах сберечь. 
В’домехолодном, сером 
дремлют в углах вечера. 
И терпеливей зверя 
Я дожидаюсь добра, 
Верую, знаю, помню, охра 
И потому все больней 
Стынут Густою кровью 
Гроздья калины моей. 


В 4-М вестнике за 1999 
год вы публиковали мою 
_ статью «Ищите всегда при- 
чину», гдея изложила свои 
мысли относительно бо- 
лезней иих причин, а так- 
же привела некоторые со- 
веты по лечению. Сегодня 
хотелось бы продолжить. 
Поговорим о простудах. 
Каку детей, так иу взрос- 
лых они вызваны погодны- 
ми условиями и падени- 
ем иммунитета. Особенно 
со второй половины зимы, 
° Когда в рационе явно не- 
достает витамина С. К это- 
МУ времени онеще как-то 
сохраняется лишь в шипов- 
нике, квашеной капусте и 

зеленом луке. 

Простуды У детей я, на- 
пример, лечу растирания- 
ми пихтовым маслом ног 
от ступней до колен, груди 
(кроме области сердца), 
плечей, спины. Если ребе- 
нок сильно простудился, В 
первый же вечер нужно 
сделать горчичное оберты- 
вание. Газету развернуть и 
сложить поперек втрое, 1/ 
3 намазать заваренной ки- 
пятком сухой горчицей 
(100г)и закрыть оставши- 
МИСЯ 2/3 газеты. Малень- 
ким детям смешать горчи- 
Цу пополам с мукой. Сде- 
лать обертывание от се- 
редины грудины через 
правый бок, всю спину до 
левой подмышки, не зат- 
рагивая область сердца. 
Больного накрыть сверху 
полотенцем, теплым одея- 

лом и оставить на 20-30 
Е минут, Больной ночью 
10° вспотеет, нужно переодеть 
 егојвісухое. Если просту- 
ду захватить вначале, то 
уже за первую ночь мож- 
начительно облегчить 
кание и ускорить 
овление, | 
ль 


чки, ко- 
ист мать- 


минут. Накрываю, остужаю, 
процеживаю. Из оставшей- 
ся теплой травы можно 
сделать припарку на горло: 
завернуть траву в тряпоч- 
ку и приложить к горлу, 
сверху = клеенку и шерстя- 
ной платок. Держать 30—40 
минут до остывания. 

2. Сахарный сироп: 3 
столовые ложки сахара + 
столько же воды, вскипя- 
тить, процедить в отдель- 
ную посуду. 

3. Отвар эвкалиптового 
листа. 1 столовую ложку ли- 
ста эвкалипта на 1 стакан 
воды, 10 минут кипятить, на- 
Стоять, остудить. 

В стакан или мензурку 
наливаю 1 столовую ложку 
первой смеси, 1/2 столо- 
вой ложки сахарного сиро- 
па и 1/2 столовой ложки 
отвара эвкалипта (он хо- 
рош при любой легочной 
инфекции) — выпить за 
один прием. И так — пять 
раз в день. 

Насморк тоже лечу отва- 
ром листа эвкалипта: сма- 
чиваю в отваре ватные 
жгутики и вставляю в нос 
на 5 минут через каждые 
1,5—2 часа. При этом втя- 
гивайте носом воздух, что- 
бы пары эвкалипта прони- 
кали во все поры. При та- 
ком лечении насморк 
обычно проходит за три 
дня. 

Если у вас есть садовый 
участок или огород, обяза- 
тельно! посадите ревень, 
Черешки листьев исполь- 
зуют в компотах, киселях, 
дети едят их сырыми. А вот 
сами листья обычно выб- 
расывают. Я же предлагаю 
рецепт, которым сама 
пользуюсь много лет. 

Молодые листья ревеня 
промыть, пропустить через 
мясорубку, на каждые 200 
г кашицы 1 чайную ложку 
соли. Разложить в банки, 
залить растительным мас- 
лом и закрыть полиэтиле- 
новыми крышками. Сва- 
рить картошку, как для супа 
— кусочками, в кипящую 
воду положить ревень из 
расчета 1 столовую ложку 
на 1 порцию плюс сахар на 


ку, положить в нее о 
ное яйцо, сметану. Вку 
ный зеленый суп будет вас 

ь всю зиму. а 
Г Адрес: Щербаковой 
Оксане Михайловне, 
Звездный городок, 5- 
140, Московская обл., 
141160. 

«ЗОЖ»: Как и в про- 
шлый раз, Оксана Ми- 
хайловна прислала нам 
свое стихотворение. 

называется 
У РИЗИСНЫИ РЕЦЕПТ 

Две маленьких свеколоч- 
ки, 

Остаток пшенной каши, 

Еще яичко битое 

да горсточка муки. 

Потом добавим ложечку 

Подсолнечного масла, 

и вот оладьи на столе = 

Садитесь, мужики! 

Хоть небогатый столу нас 

Гостей к нему не звали, 

МЫ заварили чай из трав, 

И сколькохочешь пей. 

Пусть окна 

обступила мгла, 

Но мы ей не поддались: 

Еще наварим, напечем 

И позовем друзей. 


Такой вот стишок. 
Только почему «сади- 
тесь, мужики»? А женщи- 
ны? 


ЕСЛИ СХВАТИЛИ 
СУДОРОГИ 


Тем, у кого бывают судо- 
Роги, хорошо недельки две 
Утром и вечером смазы- 
вать подошвы свежим ли- 
Монным соком. Не выти- 
рать, подождать, пока пол- 


пробкой от ВИННОЙ бутыл- 
Ки или термоса, 
Адрес: 


чике ножа, Добавить _ 


ром с ожог, смажьт 
зелиновым маслом, 
посыпьте сухим пениц 
ном и приложите к ожо 
Сверху — компрессную 6 
магу и забинтуйте или 
лейте пластырем. Не м 
те ожог и не снимайте 
вязку 7-10 дней. А когда 
мете, то на месте ожога 
будет розовая кожица. М 
этот рецепт 25 лет наза 
посоветовала наш врач-твь а 
рапевт. И с тех пор я им 
пользуюсь постоянно. Всв | 
компоненты свободно проз. 
даются в аптеке, недорогие, 

Адрес: Ильиной Н.П. 
ул. Советская, д. 5, кв. 6, 
п. Суходол, Сергиевско- 
го р-на, Самарская обл. 

«ЗОЖ»: Наша читатель- 
ница Ильина (к сожале- 
нию, на конверте указа- 
но только Н.П. — Прим. 
ред.) прислала нам не М 
только медицинские ре- 7 
цепты. Она пишет: ч 

«Хочу внести свою леп- о 
ту в поваренную книгу 
«ЗОЖ». Предлагаю два 
рецепта кулинарных о 
блюд». 

Салат из сырого картофе- © 
ля. Сырой картофель поре- | 
зать соломкой или натереть 
на крупной терке. Промыть и К. 
хорошо просушить, Потом на 
несколько секунд! опустить в 
кипящую воду, откинуть на 
дуршлаг, еще раз просушить, 
добавить лук, чеснок и расти- 
тельное масло. 

Салат «Меланж». Для него 
нужны помидоры, лук, морковь, и 
свекла, красный болгарский пе- 
Рец, свежие огурцы, капуста, | 
сыр, ветчина (не обязательно), 
яблоко. Солатное блюдо выс- | 
телить листьями салата или 
капусты, Слегка посыпать са- 


‚ горки сделать углубление и 
туда поставить мМисочку с со- 
усом: майонез, растертый с 
горчицей, с порезанной зеле- 
Нью, измельченными яйцами, 
сметаной, с добавлением соли 


и перца по вкусу, 


ПОМОГУТ 
ПИХТОВОЕ МАСЛО 
И УРИНА 


Хочу поделиться своим 
личным опытом, как изба- 
виться от болей тройнич- 
ного нерва. Надо втирать 
в больные места пихтовое 
масло ежедневно на ночь, 
ато и два раза в день при- 
мерно в течение месяца. 
Сделать перерыв и, если не 
помогло, повторить курс 
лечения. Отличный резуль- 
тат. 

И еще. Если появляют- 
ся нарывы на пальцах рук 
== ОТ занозы до панариция, 
то подержать палец в теп- 
лой свежей моче 30-40 
мин. Можно 2-3 раза в 
день. Ана следующее утро 
— Нарыва как не бывало. А 
ведь часто приходится из- 
за нарыва резать палец, а 
тут такой простой метод. Я 
его не один раз провери- 
ла ине только на себе. 

Если кому-то помогут 
мои советы, я буду рада. 

Адрес: Борисовой В.И., 
Ул. 9-й Пятилетки, 15-39, 
ст. Донгузская, Оренбур- 
гская обл., 461500. 


НЕ ВЫБРАСЫВАЙТЕ 
ШКУРКИ ОТ 
БАНАНОВ 

Хочу поделиться испытан- 
ным средством, которым 
лечилась сама при сильном 
климаксе. В больнице не 
могли остановить кровоте- 
чение, а по совету бабушки 
остановили за один день. Я 
заварила кору лиственницы 
° (1 столовую ложку измель- 
ченной коры на 1 стакан ки- 
пятка) и попила З раза. Все 
прекратилось. 
орошо помогает от кро- 
ечения также скорлупа 


Настойкой — боль отступа- 
ет. На 0,5 л водки — 6—7. 
шкурок банана (можно и 
больше), Настоять 12 дней 
в темном месте. 

Листья черной смороди- 
НЫ снимают аллергию у де- 
тей. Завариваем как чай, 

т гангрены помогает 
мазь: 100 г спирта, 100. гчи- 
Стого воска, 100 г сливочно- 
го масла, Масло и воск ра- 
СТОПИТЬ, снять с огня, влить 
спирт, все хорошо переме- 
шать. Этот рецептя слыша- 
ла от знакомой. Она выле- 
чила свою мать, у которой 
хотели отнять ногу (нача- 
лась гангрена). И вот этой 
мазью они ее спасли. 

Адрес: Спешковой Га- 
лине Васильевне, ул. 
Химградская, д. 21, кв. 7, 
г. Пермь, 614042. 


ЯГОДЫ ЛАНДЫША 
ЯДОВИТЫ. НО ЛЕЧАТ 
«СУЧЬЕ ВЫМЯ» 

Хочу поделиться рецеп- 
том полного излечения «су- 
чьего вымени». Мне этот 
совет дала медсестра хи- 
рургического кабинета, куда 
я неоднократно попадала. 
«Что ты себя мучаешь, — 
как-то сказала она.— Пой- 
ди в лес и нарви ягод! лан- 
дыша. Они темно-красные. 
За 15—20 минутдоеды про- 
глоти одну ягодку (но ни в 
коем случае не разжевы- 
вай). В день нужно употре- 
бить три ягоды. Лечись 7— 
10 дней». 

Я с большой опаской гло- 
тала эти ягоды (ведь лан- 
дыш-тоядовит!), но уже че- 
рез три дня у меня все про- 
шло. И больше двадцати 
лет болезнь не возвраща- 
ется. 

Если кому-то поможет 
этот рецепт, буду рада, 

Адрес: Науменко Ва- 
лентине Адамовне, ул. 
Строителей, д. 30, кв. 42, 
г. Димитровград, Улья- 
новская обл., 433510. 


ВИШНЕВЫЕ 
КОСТОЧКИ 
ТОЖЕ ГОДЯТСЯ 


При болезнях желудка, 
кишечных расстройствах 
помогает средство, опробо- 
ванное мною неоднократно. 
2 ст. ложки смеси ягод и 
листьев клюквы болотной 
заварить 2-мя стаканами 
горячей воды. Кипятить 10 


минут на слабом огне, охла- 


дить, процедить. Пить по 
1/4 стакана 4 раза в день. 

А вот мазь, которая выво- 
дит пигментные пятна. 100 
гядрышек из косточек виш- 
ни растолочь и залить 0,5 л 
постного масла, Дать насто- 
яться 2 недели в темном 
месте. Процедить, отжимая 
через несколько слоев мар- 
ли. Полученную мазь вти- 
рать. 

Адрес: Каракулькиной 
О. В., п. Локомотивный, 
д. 8, кв. 21, п/о Поваро- 
во, Солнечногорский р-н, 
Моск. обл., 141540. 


КЕРОСИН 

ОТ АРТРИТОВ, 
МИОЗИТОВ, 
ОТЛОЖЕНИЯ СОЛЕЙ 

И ПОДАГРЫ 
50 мл керосина, 1/4 ста- 
кана любого подсолнечно- 
го масла, 1/4 куска хозяй- 
ственного мыла, 1 неполная 
чайная ложка соды. Все 
компоненты перемешать до 
образования мази. Насто- 
ять в теплом месте 3 су- 
ток. Перед сном втирать в 
больное место количество, 
равное примерно 1 чайной 
ложке, досуха. Укутать на- 
тертое место. Утром смыть 

теплой водой. 

Противопоказания: инди- 
видуальная непереноси- 
мость керосина, аллерги- 

ческие реакции кожи. 
Адрес: Макагонову 
Александру Андреевичу, 
г. Серпухов, Моск. обл., 

тел. (27) 72-57-47. 


С ТОГО СВЕТА 
КАЛИНА 
ВЫТАЩИЛА 

Газету выписываю до- 
вольно давно. Много на- 
хожу в ней интересного. 
Думаю, читателям будет 
любопытно, и как я лечи- 
лась. Красной калиной. 
Она меня, можно сказать, с 
того света вытащила, За- 
болелаяв 1961 году. Вро- 
де бы перегрузила мышцы 
ног, Заболели они и горе- 
ли огнем. Анализы ничего 
не показывали, А болит и 
горит — хоть плачь, Нако- 
нец год спустя у меня на 
левой ноге появилась опу- 
холь. Почти на ягодице. 
Признали: саркома, Это 


пострашнее рака. Оп: 
цию сделали в Казани и. 
отправили домой в Альме- 
тьевск. Что-то между тем 
получилось не так: рубец у 
меня не зажил, температу- 
ра в норму не вошла. Яуже 
и умирать приготовилась. 
Но еще будучи в Казани, 
услышала, что калина рак 
лечит. По приезде домой 
купила красную калину, за- 
варила ее без всяких про- 
порций и стала пить. Не 
поверите, но через три дня 
мышцы гореть перестали. 
Это меня ободрило. Через 
некоторое время “загорел- 
ся” рубец. Датак, будто кто 
утюг приложил. Возобно- 
вился жар, и снова калина 
его потушила. И так мно- 
го раз, пока окончательно 
все не прошло. Словом, 
благодаря калине я и ос- 
талась жива. 

Читаю в вестнике о 
том, что многие люди 
страдают псориазом. Был 
ониу моего сына. 17 лет 
мучил. Сколько! средств 
истратили—кошмар, но 
вылечить ничем не могли, 
А потом дали мне один 
адресок. Прислали из 
Томска. Воронежца Мар- 
кина Бориса Афанасьеви- 
ча. Он мазь делает. Жи- 
вет по улице Туполева, д. 
13, кв. 5. Принимает с 
11.00 до 15.00 все дни, кро- 
ме пятницы, субботы и 
праздников. С 1 мая по 1 
октября искать его надо 
по адресу: 397737, Воро- 
нежская обл., Бобровский 
р-н, с. Верхний Икорец, ул. 
Фомичева, д. 13. Иметь 
при себе емкость для 
мази. 

Ездил к нему не сын, а 
другой человек. Сын унего 
брал. И представьте, уже 
четыре года тело чистое. 
Хотя мазь недешевая, но 
важна не цена, атолк. Мар- 
кину надо писать, и он от- 
ветит. Только конверт вло- 
жите. Мазь он не высыла- 
ет. Ехать надобно к нему 
самому. Вот, собственно, и 
все $ 


Адрес: Перепелици- 


ной Евгении Петровне, . 


г.Альметьевск; Татария 


пр. Строителей, д. 39’. 


кв. 124, 423400. 


для х ЕНЩИН 


«ЖИВЫЕ» СОРТА ЙОГУР 
Б СС ТА 
„„НЕ ТОЛЬКО ДЛЯ ВАШЕГО РТА 


Я болею эпилепсией с 18 лет. 
Мне сейчас 44. Принимаю ле- 
карства, но с каждым годом ста- 
новится хуже. Остается только 
надежда на народные методы. 
Кто излечился, подскажите, как. 

Адрес: Ларькиной Галине 
Анатольевне, ул. Спортив- 
ная, 17, кв. 22, п/о Большие 
Дворы, г. Паловский Посад, 
Моск, обл., 142511. 

ж*жх 

Моя дочь учится в музыкаль- 

ном училище по классу форте- 


машнюю пыль, у меня хроничес- 


тельно ограничив. шенно не обяза- 
О киШечны рака тень сферой рта и желудоч- | пиано. У нее часто отекают руки, кий бронхит с астматическим ро 
О американские гинек; ОЛОИ су нелавно хитроумные | болят. Пожалуйста, отзовитесь, компонентом. Мечтаю завести _ Кр 
совсем, казалось бы СОА отыскать для него | если кто знаком с лечением та- ребенка, но боюсь, как бы мои 
Же щины хо 2 ‘данное применение. кого заболевания. Заранеевсех болячки не отразились на нем, | 
5 что молочница. вооа нают, гуртотерапия» прошла ус- | благодарю. Буду признательна тем, кто по. ЛК 
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множения злов вать только йогурт, содер- | обл, 601914 е Н 
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нен- 
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роме того, это заболева- со значком «живая кул УРТ | пр-т Мира, ба, кв. 75, г. Омск, зать адрес лечебного центра ль 
ние способно внести раз- ра» (фиг Ульту- | 644080. А ш а | 
лад в‘супружеские отноше- Ч урка человечка). а дрес: Шушуновой На- | о 
ния. П то же касается умения дежде Ивановне, ул. Сиби | н‹ 
м ричем избавиться от правильно поставит, там- Два года страдаю хроничес- ская, 58, кв. 45, в | 
Вскевицы зачастую со- пон, без него не обойтись | КИм гайморитом. Все методы, на- 640006 би > | 
онные и рравици: не только при влагалищ- | верное, перепробовала, но ре- Я х*х дс 
? м кандидозе, но и при | зультат УЕ 
долеворил требуют про- лечении эрозии шейки | 222-727 небольшой. Отзовитесь, Очень прошу помочь моем С 
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спросите вы, и какое отно- на вату бинт — ровненько | начинается лающий кашель залье, ул. Луговского, 4, кв. к 
шение может иметь этот бинтуется до толщины в | в "Де 1, г. Волгогра, Р, 
М Т очка задыхается. Говоря рад, 400065. [ 
пищевой продукт к данно- средний палец. Бинт отре- | надо ое рят, что ++х ці 
му заболеванию? Оказыва- зается так, чтобы остался есто жительства, В рай 
Но у нас нет районе запястья, с наруж- те 
ется, самое прямое и непос- кончик приблизительно в 10 средств на пере- й Н руж 
езд. У реб, ре- ной стороны руки об 
едственное. Американс- см. Затем тампон погружа- | ®3А: У ребенка, похоже, уже аст_ Уки образовалась |. С 
уж М Уже аст- опухоль — \ 
кие врачи, основываясь на ется в масло или другое ле- | ма. Мне 41 год, я одинокая, дочь в `игрома. Предлага і ж 
способности йогурта вытес- карственное средство и | У меня одна. Может, кто- т удалить. Может, кто-то знает Н 
» КТО-нибудь — способ 
` консервативного лече- а, 


слегка отжимается о посу- 
ду. Теперь надо наклонить- 
ся так, чтобы пальцы рук до- 
стали до пола. Осторожно 
вставляйте тампон со спи- 
ны. Он эластично входит и 
пирается в шейку матки, 
е меняя позы, одной ру- 
кой поддерживаете бинт, а 
другой вытаскиваете каран- 
даш. С вашей помощью он 
выскакивает моментально, а 
тампон остается в правиль- 

ном положении». 
Дорогие женщины, будь- 
здоровы и счастливы, и 
ничто не омрачает 

А] 


__ няты вредную флору и за- 
у енять ее полезной, стали 

пехом использовать его 
в борьбе с вагинальным 
кандидозом; то есть, попро- 
_ ст ря, со всем извест- 
вной молочницей, 

де 


сможет нам помочь? 


Адрес: Перелыгиной Еле- 


не Федоровне Ул. Хас 
ская, 5, кв. 5, г. Е 
443101. в 


жк 
Прошу Откликнуться тех, кто 


СМОГ излечиться от коварной 


Олезни «неспецифический яз- 


венный колит». 3 
~ Заранее 
благодарна. к 


Адрес: Калин 


НИЯ. Заранее благодарна, 
Адрес; Елисеевой Е. А., ул. 
Динамовская, 130, кв. 17, г. 
Ижевск, 426023, ў 

М жж 

Оей внучке 4 года. Ў н 
признали болезнь аат 
ИХ ножек. Дали инвалидн 
на 5 лет. Прошу ПОМОЩИ 
КТО знает, как это забо) 
Буду очень благо 
Адрес: Прощай Ни! 
мовне, ул, С. г 


г: 


Адрес; Б, з г 
липпБес: Быбиной Вере Фи- 


Мужчина 27/170/58, Водолей, 


д. 47, к. лр: м. Джалиля, по характеру немного застенчи- 
Тата 64, г. Наб; Челны, | вый. Для серьезных. отношений 
Ч-Дуб- Рстан, 4238 2, ” | познакомлюсь с одинокой нелол- 
ў н, Липец. каж | ной девушкой 19—28 лет из Перм- 
р кая Помогите моей вн 10 ской области, можно с ребенком. 
Р ея Лет, чтобы не етану а ры, даре пип теат СОД 
рации. й мской обл. 
® прошу Откликнуться Тех, кто Нее киста Правой ОВО еве Е: р 
м знает, как вылечить ЭХИНококко- пазухи. каж 
вую кисту печени. Е дрес: Филатовой Анне Женщина 33/155, очень прият- 
Адрес: Бобылевой л. Ф Фимовне, Ул. Хуторская, д. | Ной внешности, полненькая, в/о, есть 
ул. Казачья 131 ст. Пе а, кв, 15, г. Курск, 305029. жилье и престижная работа — 
ес й › Ст. Платни ж у ° | желает найти спутника жизни из 
ровская, Кореновский жж НИЕ 
сим снода М > р-н, У моей оч Москвы или Моск. л., 35—40 лет, 
ст КР дарский край, 353168, держ; дочери вот уже Год | св/о, непьющего, можно с ребен- 
и ах 8 ится температура 37.2 — ком. Наличие авто обязательно. 
‘0и Очень прошу Откликнуться це В есяц лежала в больни- Адрес: Быковой О. В., д/в, 
ам. людей, вылечивших рассеянный а Д Рачи не находят причину Главпочтамт, г. Дмитров, Моск. 
Це склероз или заметно Улучшив- И Анализы нор- | обл. и 
Ж ШИХ свое состояние, Саа !е: Может, кто-то сталки- Мне очень жалко свою сестрен- 
о с 
Адрес: Лорета Лубите, Прошу о. таким цедомотанием: ку, годы проходят, ау нее нет ни 
ре ул, Румпишкес, 18, кв. А У откликнуться! И мужа, ни детей, Ей 34 года, рост 
и- г. Клайпеда, 5800, Литва Арес: Голубевой, ул. 155/48, красивая, умная, порядоч- 
й, *жхх с иное шоссе, д. 35, кв. 75, | ная, ОНИ без вредных привы- 
г. Тольятти, Самарская обл. | чек, Умеет все: шьет, вяжет, вкус- 
Люди добрые, помогите! По- 445047. Я А | но готовит, поет, сочиняет задушев- 
АИ ГОД болею остеопорозом жж ные стихи. Материально обеспе- 
го костей позвоночника И костей чена, Авось да и найдется дос- 
таза. Боли с Я с детства плохо СЛЫШУ — | тойный человек из г. Магнитогор- 
Юю трашные. Медици- осложнение ОРЗ 
е- на не помогает. Ходить ие после (неврит ска, Троицка или других близле- 
, А Бо Д Не могу. слухового Нерва). Врачи помочь жащих районов. Она давно хочет 
5 г дарес: 20гомоловой Ната- не могут, а мне всего 40 лет. | поменять свою однокомнатную 
лье Михайловне, ул. 60 лет Очень надеюсь на помощь чи- |’ квартиру с доплатой на г. Магни- 
- Октября, д. 45, кв. 57, г. Крас- тателей вестника, тогорск или Челябинск. Напишите 
а . реро и Адрес: Коновой Анне Спи- Ар Турышевой Светлане 
» | Прошу откликнут ЕС пер. Геблера, д. Николаевне, ул. Монтажников, 
| И Бопъсяинвали- 0, кв. 20, г. Барнаул, Алтай- 7, кв. 3, г. Удачный-Надежный, 
. дов с заболеванием Опорно-дви- ский край, 656099. Мирнинский р-н, Якутия-Саха, 
: Гательного аппарата, которые акра 678189. 
= $ смогли восстановить свое здо- Может, кто знает, как без опе- мы 
Е м ровье нетрадиционными мето- рации вылечить межпозвонко- Хочу Е 
|. 
- | дами. Может быть, есть какие- вую грыжу и седалищный нерв | Ленников. Мне 20 лет, без в/п, веду 


4 то травы, которые восстанавли- 
вают чувствительную и двига- 


тельную функции. 


Адрес: Гладких Ирине 
Петровне, ул. Российская, д. 
| 43/3, кв. 42, г. Уфа, Башкор- 


тостан, 450104. 
+ ж ж 


жизнь этому направлению. 


а/я 4385, г. Томск, 634057. 
жхх 


‚шлых лет, я обязательно куплю. 
Согласен даже на ксерокопии. 

Адрес: Москаеву Юрию 
— Леонидовичу, Юго-Запад- 
ный р-н, д. 10, кв. 59, г. Ле- 
созаводск-10, Приморский 
край, 692060. 
Е: 5 жж 
Может быть, есть люди, кото- 
е смогли победить витили- 
‚ Очень прошу, отзови- 
безгранично благо- 


Прошу откликнуться всех вра- 
чей, серьезно занимающихся 
РДТ. После окончания меди- 
цинского факультета универси- 
тета и сертификации в следую- 
щем году хотела бы посвятить 


Адрес: Кондратьевой Т. И., 
У меня просьба. Если у кого 


есть по два экземпляра «ЗОЖ» 
или не нужная подшивка про- 


или хотя бы снять острую боль 
в ягодице и ниже голени. 
Буду очень благодарен за ре- 


цепт. 


Адрес: Белову Н. С., ул. 
Николаева, д. 53, кв. 48, г. 
Чувашская 


Чебоксары, 
респ., 428022. 


ж жж 


Очень прошу откликнуться 
женщин, кому когда-либо ста- 
вили диагноз: гиперплазия мат- 


ки. Врач сказал, что это забо- 


левание лечится либо гормо- 
нальными препаратами, либо 


оперативным путем. Может, 
кто-то вылечил это заболева- 
ние каким-то иным мето- 
дом? Не хочется ни то, ни дру- 
гое лечение. Посоветуйте, как 
быть, 

Адрес: Смолиной Л. А,, ул. 
Гагарина, д. 41, кв. 69, г. Са- 
рапул, Нур, 427900. 


Очень прошу отозваться тех, 
кто вылечился от хроническо- 
го кандидоза (молочницы). Ле- 
чение у врачей малоэффектив- 
но. Буду признательна всем, кто 
откликнется. 

Адрес: Рыжковой А. А,, 
ул. А. Кесаева, д. 11, кв, 6, 
г. Владикавказ, РСО. 


ЗОЖ. Еще хочется Узнать, как люди 
относятся к раздельному питанию. 
Если у кого-то есть опыт, подели- 
тесь со мной. От вас конверт с 
о/а. 

Адрес: Эль, ул. Восточная, 54, 
кв. 47, г. Ковров, 601915; 

жж 


Мне 52 года, работаю, без мате- 
риальных и жилищных проблем. 
Буду рада, если отзовется мужчи- 
на без вредных привычек, пример- 
но моего возраста. Отвечу всем, 

Адрес: п/п 1У-РЖ № 746916, 
д/в, Главпочтамт, г. Бузулук, 
Оренбургская обл., 461010. 

ххх 


Хотелось бы встретить внима- 
тельного, понимающего, без в/пче- 
ловека, которому так же одиноко 
и неуютно в этом мире, как и мне, 
несмотря на наличие друзей. О 
себе: Скорпион, 57/ 167/60, спокой- 
Ная, с чувством юмора, трудолюби- 
вая, очень люблю природу. Вдова; 
Взрослые ‘дочери живут далеко. 

Адрес: п/п УН-РЛ № 526623, 
д/в, г. Канаш, Чувашия, 429300. 


Хочу любить и быть любимой. 
Мне 55/ 165, вдова с приятной вне- 
Шностью, среднего телосложения, 
веду ЗОЖ, люблю музыку, танцы, 
Лес. Хотела бы встретить друга, 

ез наколок и в/п, МОЖНО из де- 

ревни, но Белгородской области. 
Прошу фото, обязуюсь вернуть. 

Адрес: п/уд, № М В029153, 


д/в, Главпочтамт, г. Белгород: у 


КЛУБ ЗНАКОМ 


Ласковая и нежная ж 
38/ 165/62 ищет порядочного, 
чину без в/п, 40—55 ле 


взаимном уважении, еи вер- 
ности. ре 

И еще. Побывала в Краснодар- 
ском крае и просто влюбилась в 
эти места. Хотела бы там посе- 
литься. Могла бы ухаживать за 
одинокими. З 

Аве п/л У-ФО № 576559, 
д/в, почта, г. Пучеж, Ивановс- 
кая обл., 155475. 

жя*« 

Одинокий мужчина, 49/ 178/73, 
разведен, без в/п, не судим, при- 
верженец ЗОЖ, работаю, хозяй- 
‘ственный, образование 
циальное, Тигр, Рыба, жильем не 

печен — познакомится с оди- 
нокой женщиной до 44 лет, не 
склонной к полноте, без в/п, веду- 
щей ЗОЖ, без материальных и 
жилищных проблем, можно из сель- 
ской местности из близлежащих 
районов. 

Адрес: Владимиру, ул. Бе- 
линского, 7а, кв. 13, г. Ковров, 
Владимирская обл. 601907. 


Приглашаю к знакомству муж- 
чину 38—45 лет, желательно раз- 
деляющего мои увлечения и без 
в/п, ростом не ниже 178 см. О 
себе: 38 лет, блондинка с голу- 
быми глазами, Лев, рост 174, доб- 
рая, симпатичная. В людях ценю 
красоту души, доброту, порядоч- 
ность и силу воли. Люблю приро- 
ду, животных, путешествия, рабо- 
ТУ на компьютере. Имею в/о, хо- 
рошую работу. Увлекаюсь нетра- 
диционными методами лечения, 
очищением организма, голоданием. 
Верю, что ты, мой единственный, 
все же есть и мне обязательно 
напишешь. 

Адрес: Ольге, ул. Свердлова, 
55а, кв. 22, г. Шадринск, Кур- 
ганская обл., 641800. 

ж жж 

Приглашаю к знакомству муж- 
чину, уставшего от одиночества и 
верящего, что счастье еще возмож- 
но, пусть и по объявлению. Хоте- 
лось бы встретить родственную 
‘душу. В людях ценю порядочность 
и цельность. О себе: 52/159, ра- 
ботаю, жильем обеспечена. Люб- 
лю порядок, домашний уют. Под- 
робности при переписке. 

Адрес: а/я 29, г. Воткинск-2, 
Удмуртская респ., 427410. 

жж 

Простая русская девушка, рос- 
том! 164, полноватая, Рак, закончила 
медицинский факультет Универси- 
тета, хотела бы 
ловинку». Стараюсь жить по прин- 
ципам ЗОЖ, хотя пока не все по- 
Лучается. Обожаю детей, природу 
И животных. Мечтаю о большой, 
дружной семье, основанной на 
любви, взаимоуважении и взаимо- 
понимании, Если Вы добрый и по- 
рядочный, уставший от 
исповедуете те же принципы, чт; 
ия, и Вам не больше 32. лет, те 
шите. Отвечу всем при наличии 
конверта с о/а. 


еу 
жить с ним долго и счастливо во = 


то создал 
малайзе 


». 


действующих на организм на клеточно- 


молекулярном уровне. 


бок, буквально зависит жизнь многих лю- 
дей. «Бионормалайзер» в этих условиях 


Могу выслать всем желающим 
семена болиголова бесплатно. Ну- 
жен только конверт с о/а. 

Адрес: Ермаковой Нине Алек- 
сандровне, ул. Железнодорож- 
ная, д. 27, кв. 42, г. Тольятти, 
Самарская обл., 445005. 

+ # ж 

Могу выслать семена болиголо- 
ва. Нужен конверт с о/а, 

Адрес: Сергиевской Нине Вла- 
димировне, ул. Ладожская, д. 37, 
кв. 124, г. Пенза, 440062. 


Имею возможность выслать корни 
ика; болотного (декоп), кото- 
рый помог моему отцу преодолеть 
полиартрит. Вышлю также рецепт по 
его применению. Отвечу всем. Для 
_ ответа вложите подписанный конверт, 
Адрес: Посохину С.Б., ул. Ком- 
› д. 10, кв. 2, г. Ве- 


Тверская обл., 171720, 


са травников и читате- 
` «ЗОЖ» из республик 


шко Михаилу Ва- 
ер. Спортивный, 


ПОРО 


В результате многолетн! 

В а их исследова- 

НИЙ японский академик, профессор Оса- 
Уникальный препарат «Бионор- 


ДОСКА ОБЪЯВЛЕНИЙ 


ти и принятия п 
ных решений. Не 


жении ряда лет 


нормалайзер» 
ний, отмечают 


дои 


утомляемости, 


ществ в крови спој 


восстановительной 
в том числе тяжелы 
Таким образом, « 


физические пере 


д. 36, кв. 3, г. Шахты, Ростовс- 
кая обл., 346521. 
жж 

Могу выслать наложенным пла- 
тежом по доступным ценам белую 
глину, кремы на основе прополиса, 
сою, соевые хлопья, соевое молоч- 
ко, мумие. От вас — письмо-заявка 
и конверт с о/а. 

Адрес: Романовой Ирине, а/ 
я 27, г. Кувандык-1, Оренбургс- 
кая обл., 462220. 

+ жж 

Пригласите нас, молодых специ- 
алистов, работать по специальнос- 
тям: инженер-технолог по дерево- 
обработке, мастер по лесозаготов- 
кам и крановщик 6-го разряда. 
Образование высшее и средне-спе- 
циальное. Необходимо жилье, 

Адрес: Мигиным, ул. Север- 
ная, 43, г. ТА? Нижего- 
родская обл. 077 


Хотела бы поделиться с читате- 
лями своим опытом, Собираю раз- 
ные рецепты и методики лечения 
болезней, и многие из них уже оп- 
робованы. Денег за совет не беру. 


ОК УДАЧ 


показал чрезвычайно высокую эффек- 
тивность обеспечения работоспособнос- 
авильных и ответствен- 


авиадиспетчеры сингапурских, гонконгов- 
ских и японских авиалиний уже на протя- 
используют «Бионорма- 
лайзер». Все участники сборной Филип- 
пин по бадминтону, применявшие «Био- 
его активизирующее дей- 
ствие на общее состояние, значительное 
повышение выносливости, снижение 


Строгая антидопинговая комиссия не об- 
наружила и следов недопустимых ве- 


менения «Бионормалайзера». 


вать работоспособность организма, улуч- 
рургии, «Бионормалайзер» -лучшее реа- 
оилитационное средство в комплексе 


дежно поможет Вам достойно выдержать 


стресс, повысить работоспособность и 


шить результаты своей деятельности, _ 
Ура быстрее встать на ги 
и вернуться к любимому делу. А хоро- 
шее настроение, ощущение радости жӣз- 
ни — это первые признаки того, что «Био- 
нормалайзер» начал действовать: 

риобрести «Бионормалайзер», а 
также «Оптимал», «Оптиму», «Биокок- 
тейль-НК», «Пантогематоген» и др. вы _ 
можете в МКЦ «Магазин здоровья» с 
9.00 до 20.00 без выходных и пеј 
ва на обед. Бесплатные консультации 
специалистов. Льготникам — с, Ы. 

Наш адрес: Москва, ул. Мясницкая, 
д. 19, стр.1 (маг. «Чай», вход под ар- 
кой, 2-й этаж, оф. 4). Ст. Ми 7 
невская», «Чистые пруды». 8 | 
19-65,923-81-41, 923-94-01,923-825 
25. Ул. 2-я Брестская, д. 43, под. 3 
вход со двора. Ст. м. «Белорусская»: 
кольцевая. Тел. 250-81-20, 250-41- 
56, 250-84-61. Оптовые продажи: 
Тел. 746-44-44. Пересылаем по по- 
чте. Лицензия № Б 012009. Серти- 
фикат № 000208. И.392.08.98. Пред- 
ставительства: 

Алма-аты 33-07-07, Баку 30-30-10, 
68-54-37, Бугуруслан Оренбургской 
области 2-13-53, Волгоград 34-90- 
68,73-71-78, Екатеринбург 24-01-85, 
Ижевск 44-26-97, Казань 32-10- 
89,92-10-89, Караганда 52-48-76, 
Кишинев 74-12-50, Корсаков Южно- 
Сахалинской обл. 4-08-85, Красно- ў 
турьинск Свердловской обл. 2-62-78, Я 
Лида 3-22-51, Минск 250-21-02; В: 
Пермь 12-34-1 3 
Приморского края 2-21-60, 
70-42, 41-95-29, Челябинск 61-40- 
33, Элиста 5-70-33. 


случайно летчики и 


во время соревнова- 


и, стимулируя иммун- 
активность не- 


центра нейрохи- 


терапии после травм, 
их черепно-мозговых. 
Бионормалайзер › на- 


грузки, ‘преодолеть 


Единственная просьба — присылать 
конверт с о/а. Отвечу всем. 

Я также занимаюсь сбором трав. 
Могу выслать по 5 руб. за 1 кг та- 
кие травы: одуванчик лекарствен- 
ный (корни), подорожник большой 
(лист), ромашка душистая, ромашка 
аптечная, рябина обыкновенная 
(плоды), тысячелистник обыкновен- 
ный (трава). 

Адрес: Каракулькиной О.В., п. 
Локомотивный, д. 8, кв. 21, п/о 
Поварово, Солнечногорский р- 
н, Моск. обл., 141540. 

**х 

Хочу поделиться кедровыми оре- 
хами за умеренную плату, 

Адрес: Новиковой Римме 
Афанасьевне, ул. Заводская, 16- 


32, г. Дивногорск, Красноярский 
край, 663080, 
*я*ж* 
Заготовили значительное коли- 
чество сабельника болотного (де- $ 
копа): листья, стебли, корни. Заказ 


можно сделать письменно или по- |. 

Звонить по тел,: (254) 12440, 79 

Адрес: Кокориной Тамаре 

вановне, пос, Оричи, ул. К. 

аркса, 25, кв. 45, Оричевский 

р-н, Кировская обл., 612080, 
жя ж 


Могу выслать березовые почки 100: 
г — Руб., ягоды 
100 г — 50 руб. Сбор 1999 года. 
„Адрес: Трудиновой Любови 
лаевне, ул. Комсомол, 
3-2, г. Иошкар-Ола, 4240042" 


ЯБЛОЧНЫЙ Уксус — настоящий — 


лечит десятки болезней 
-ТО у Вас появилась возм 


сти 
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Наш адрес; 101000, Москва 


Для писем: 101000, Москва. 
тамт, а/я 216. Вестник «ЗОЖ» 
° Тираж 547000 экз. Заказ № 4950, 

; о в печать 19.11.99, | \ 


‚ Армянский пер., :389Ровый образ жизни — 
«БВ», <“ 

Цена сво 

м2п. л. 


Рег. № 01 
р 01189 


Главпоч- 
и «БВ», 
Подпи- 


ЧТО ОБЕЩАЛИ — 
ВЫПОЛНИЛИ 


Тут нам буквально на днях из Сара- 
товской области позвонил наш старый 26о- 
лельщик” и помощник, начальник район- 
ного узла почтовой связи Валерий Ивано- 
вич Курнаев. “Хочу порадовать, — услы- 
шали мы его голос на том конце провода. 
— Если на второе полугодие подписчи- 
ков у нас было под полторы тысячи, то 
ныне на первое полугодие 2000-го года 
число их перевалило аж за две...» 

Что ж, сообщение, действительно, бо- 
лее, чем приятное. Мы посмотрели нашу 
подшивку за нынешний год. В 1-м номе- 
ре (133-м) за январь на первой страничке 
значится заголовок “Цель — 500 тысяч 


5-й номер “Пре- 


дупреждения”. «ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ — Ве- | |читателей = может быть достигнута ле 

этом году”. Это при том что тот самый 1- 
Бича, понимаете |НА Зоди «БВ».Индекс 50153 в й номер а отпечатан тиражом 372 ты- 
ли. Охота. Милое «Объединенном каталоге» в разделе сячи экземпляров. Ну, а тираж нынешне- 


«Газеты» 


дело против 
депрессий и 


го номера - загляните-ка на последнюю 
страничку вестника — 554 тысячи. Это что 
® «ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ». Индекс | |же у нас получилось за год... 182 тысячи 


стрессов побро- новых читателей! Если мы сохраним тем- 
дить по полям и 26062 в том же каталоге и тоже в раз- пы - побольше бы в РУПСах начальни- 


Н лесам с ружьем. |Деле «Газеты» рядом с вестником | |ков, подобных Курнаеву — то не далек 


22 день, когда всем вместе нам предстоит 
Особенно втом «Здоровый образ жизни». чествовать миллионного читателя: 4 
случае, если 


Впрочем, не будем загадывать. Стра- 
на наша странная, не зря ведь поэт ска- 

ужье не ол т- 
В о не зал: “Умом Россию не понять...” — се- 
воряет собой годня у нас — одно, завтра — другое. Все 


предмет насилия еттүү непредсказуемо и никакие даже самые 
над зверьем. В секрет точные флюгеры не покажут вам, куда 
= дует ветер. Впрочем, пока мы движемся 
этом номереу вперед, пока вестник приносит вам пользу 
нас, кстати, много |и радость. Так что сохраним этот курс. 
говорится о | Кстати, мы практически “влезли” в гра- 
сохранении аи Это последний ноябрьский номер. 
| Впереди два, которые выйдут в декабре. 
душевного | Мы предполагаем, 6-го и 19-го. На фото- 
равновесия. О графии вы также видите и 5-й номер на- 
х том, что старость шего журнала Предупреждение”. 6-й по- 
чти собран. Одним словом, все свои обе- 
вовсе не такая уж щания перед читателями мы выполним. 
мрачная полоса Следующая фраза подразумевается сама 


жизни, как кажет- 
ся некоторым. В 
общем, есть что 
почитать. Особен- 
но, если вас 


собой: “ Теперь слово за вами...” Ваше 
слово - это подписка. Чем вас больше, 
Тем увереннее стоят на ногах и “ЗОЖ”, и 
Предупреждение”. 

Кстати, многие читатели, которые под- 
писались недавно, спрашивают, что оз- 
начают эти загадочные буквы “БВ”. По- 


донимаютартри- ясняем : “БВ” — это “Белые вороны”. Та- 
ты или артрозы. ковыми мы считали себя, когда нас было 
Сота этот мало. Теперь нас много, и скорее «белы- 
р ми воронами» следует считать тех, кто не 
счет предоста исповедует пропагандируемых нами 
точно. Надеемся, принципов жизни. Тем не менее от “Бе- 
Ё вызовут интерес лых ворон отвязаться мы никак не мо- 
5 нашего жем — именно так был когда-то зарегис- 
трирован вестник. Конечно, проще было 
американского бы называться просто “ЗОЖ” без всяких 
ыт) «вестников» и “Белых ворон”. Коротко и 
а емко, и всем уже знакомо. В будущем 
Воронова так оно, наверное, и будет. По достиже- 
личном опыте нии того самого миллиона подписчиков, 
голодания 


Администрация “ЗОЖ” 


Напоминаем наш почтовый адрес: 101000, Москва. Главпочтамт, 


а/я 216. Вестник «ЗОЖ» и «БВ», 


ТИТАЕТ РЕДАКТОР 
У меня такое впечатление, что мы с вами только что 
сстались. По сути, со дня выхода в свет вестника № 
прошла неделя. Мы верстаем очередной, 22-й номер, 


& межд спели получить целый карто- 
онечно же, почта неоднознач- 


«Предупреждение». 
ак всегда, Устойчивый ‘поток! писем в наших рубриках 
«Отзовитесь», «Домашний доктор». 
Вполне что мы не в состоянии втиснуть все 
ваши письма в скромные размеры вестника. Поэтому 
так сказать, пробле- 
ваших посланиях. 

Читатели предлагают нам изменить со- 
н „посвящать каждый выпуск целенап- 
равленно какой-то одной болезни. (Мы выписываем много 
изданий, родственных нашему. И я встречал подобный под- 
С моей точки зрения, это 


напичканного рецептами. Поэтому мы все-таки сохраним 
ту форму вестника, с которой 
Уже многих лет. 

целую волну возмущенных откликов выз- 
вала публикация в «ЗОЖ» № 17 письма из Краснодарско- 
го края «И пишет нам почтальон 


газеты рубрики «Рак можно победить» и «Мы ничего не 
придумываем, 


воспринял письмо Игнатовой в несколько ином плане. Она 


спешу заверить читателей, что Разворот, касающийся он: 
кологии, 
печали, 


дупреждении, о лечении, 
логических проблемах положения ракового 
мье, жизни после й 

подобное. Никто не Находит эти материалы скучными. 
понимают: беда может обрушиться на каждого в любой 
момент. Публикации готовят людей к тому, чтобы эта беда 
не была, как гром среди ясного неба, не застала врасплох 
и не ввергла в панику. Именно по этой причине я бы не 
хотел произнести фразу: «Кому не нравится — не читай- 
те». Напротив: врага надо знать в лицо, даже если этим 
врагом в вашем доме и не пахнет. 

И еще проблема, которую, вероятно, нам всем вместе пред- 
стоит обсудить. Это взаимоотношения продавцов и покупа- 
телей. По целому ряду причин мы отказались от писем 
типа : очень нужна такая-то трава, вышлите, Вроде бы на- 
метился другой путь. Мы бесплатно даем объявления трав- 
НИКОВ о готовности оказывать нашим читателям услуги. 
Вы просматриваете объявления, находите нужное, отправ- 
ляете деньги, получаете товар. Увы, к сожалению, нередко 
случается так, что вы отправляете деньги, а товар не полу- 
чаете. Не стану называть имена, хотя они в редакции есть, 
но жалобы приходят на многих подателей объявлений. 
Деньги они получают, а товар отправлять не торопятся. При- 
знаться, я не готов точно ответить на вопрос, как поступать 
в таком случае. Не судиться же, в конце концов, из-за 20- 
40 рублей. Мне кажется, разрешением проблемы будет схе- 
ма не деньги—товар, а наоборот — товар—деньги. Чита- 
тель отправляет торговцу запрос. Тот отправляет товар и 
только затем получает деньги. Спросите, какая разница — 
кто кого обманет. Отвечу: разница есть, В первом случае 
обман может быть массовым: человек собрал! деньги и 
всем ручкой. Во втором... наши читатели в боль- 
нстве своем честные люди. И если кто-то не прислал в 

посылку деньги, значит, не мог. Значит, не было. 

пр шлет позже, когда появятся. 

ьгах и честности. Казалось бы, какого под- 
от рубрики «Клуб знакомств»? Так нет 
с этой рубрикой. Опубликовали письмо 
честь честью. Адрес, имя, телефон, 


ме 
и! 


С ВАМИ. МЫ ТАКИЕ ЖЕ, КАК ВЫ, 


жизни. 
Разумеется, хочет найти пут енного нотариусом 


ния тому, завере! ото 
Ти так чит н бдрее правильный, А, чаро На 
время получаем разгневанное п нной супругой вышеук 


является исти 
занного гражданина, Ей, мол, некуда деть лицо от несме 


0, ов одиноких дам. 
вых взглядов О Но яна в наш адрес 
Далее требование: ненти мол, по почерку выясним, кто 
полученное объявление. а заплатите’ 10 
из знакомых недругов Л ‚альный ущерб. 
тысяч рублей за РЕ письма-объявления мы 
тосе ские Щений С деньгами тоже. 
ним — не 
Вы Е Да и почему бы, наконец, Не О 
что супруги разыграли весь фарс и е, с кем они прои 
получить эти 10 тысяч, и мы не первы я СОВИ мона 
ЕТ Ь апране ли асау либо глупой 
чальным 
пут ао ем нам пишет Екатерина Григорьевна 
Левченко из Благовещенска, Амурской о! в факт 
более чем печальный. «Вы пишете, — сообщает онад 
что на 2000 год оставили старые каталожные цены на вес- 
тник «ЗОЖ» и «Предупреждение». Почта же не проявляет 
подобного благородства. Подписная цена н «Пре- 
дупреждение» при вашей каталожной 20 рублей копе- 
ек составляет у нас 48 рублей 82 копейки. То есть, вырос- 
ла на 20 рублей по сравнению с минувшим полугодием, 
То же самое происходит и с вестником. Цена на него 
выросла на 13 рублей и сегодня составляет 35 рублей 84 
копейки. Не трудно подсчитать, что в сумме Это составит 
84 рубля 66 копеек. Деньги для бедных людей более, чем 
ощутимые». 
Что сказать, разумеется, хулиганство. Если что-то из- 
менилось .за это время в стране, то на какой-то незначи- 
й на горючее. Вот. и все. 
То есть местные почтовые чиновники захотели жить 
за счет пенсионеров и прочих бед- 
ных людей, для которых вестник, возможно, единствен- 
Я связался с определенными служ- 
бами в Москве. Обещали разобраться. Но что тут разби- 
когда подписная кампания идет 
что во многих 
«ЗОЖ» 
и делают все, 
на это издание стало как можно больше. 
К сожалению, продолжается спор между «физиками» и 
«лириками». При этом если 
письма в адрес «ЗОЖ» 
рессивно и в случае, 
вать белиберду 
болтовню, представленную в беседах с Иванченко, 
«физики», не просто откажутся от подписки 


то они, 
на вестник, но 
Уговорят отказаться от нее своих знакомых, да еще забро- 


сают нас тухлыми яйцами и гнилыми помидорами. Вообще 
подобная постановка вопроса у меня вызывает чувство до- 
сады. Одна гражданочка пишет мне по поводу бесед о 
польском враче Яне Квасневском. Мол, как это вы не удо- 
сужились пойти в библиотеку — вы же живете в Москве — 
ченых из 


\ 


ВЫ А" 
‹ 3 Б; 
ЕРОИ «ЗОЖ»? 

Пишет вам горячий по- 
_клонник вестника «ЗОЖ» 
его постоянный подписчик 
Ц И читатель. Вестник — Это 

Отдушина в наше безвре- 
менье, он вселяет в нас 
Надежду, что не все так пло- 
хо, что вместе мы не про- 
падем, своими письмами 
помогая друг другу выжить 
в наше тяжелое время. 
Однако хотелось бы кроме 
этих писем — просьб о по- 
мощи, писем-советов про- 
честь в вестнике еще и о 
людях, которые в результа- 
те следования ЗОЖ дос- 
тигли здоровья и долгих 
лет жизни. 

Я, например, с благодар- 
ностью и великим интере- 
сом читал о профессоре 
Никитине, о Котлярове, об 
Амосове, о Микулине. Они, 
как бы это выразиться, 
вдохновляли на занятия 
ЗОЖ нас, были маяками, 
звали не сдаваться, бороть- 
ся за здоровье и долгую 
жизнь. 

Хотелось бы узнать, как 
сейчас живет Галина Сер- 
геевна Шаталова (не сове- 
ты, 'а как ее здоровье), как 
дела у Николая Михайло- 
вича Амосова, да и вообще, 
наверное, в самой Москве 
есть долгожители. Какие 
методы ЗОЖ они испове- 
дуют? Я понимаю, что у ве- 
стника, вероятно, не так уж 
много средств для разъез- 
дов корреспондентов по 
стране. Но, согласитесь, 
примеры поборников здо- 
рового образа жизни вдох- 
новляют. 

Конечно, я не призываю 
превратить вестник в ин- 
тересное чтиво, но все же, 
мне кажется, что. кроме 
рецептов неплохо бы ви- 
деть, как эти рецепты по- 
могают достичь хороших 
результатов. Ведь бодрые 
советы Брэгга ничто без 
его личного примера. 

О себе: мне 77 лет, ве- 
теран труда, войны, имею 
целый букет болячек (как, 
наверное, большинство та- 
ких, как я). Но особенно 
| мне досаждает артрит. 
Даже писать для меня 
очень трудно. Так что вы 
уж извините за каракули. 
Нојвсе же я не сдаюсь. По 
мере возможности стара- 
юсь вести ЗОЖ, делаю 
физзарядку, стараюсь по- 
больше ходить... 

_‚ Сергей КАМИНСКИЙ. 
Адре Каминскому 
Сергею Валериановичу. 


г. Мариуполь; ул. Кар: 
5 р- 
ото, д. 52, кв. 20, 
“ЗОЖ»: Уважаемый 
Сергей Валерианович, 
вы написали хотя и ко 
роткое, но прекрасное и 
весьма актуальное пись- 
мо. Действительно, где 
они, апологеты здорово- 
го образа жизни? Нико- 
лаев, Шаталова, Котля- 
ров, Микулин, Амосов... 
Список можно было бы 
продолжать и продол- 
жать. Где они?! Скажем 
так: иных уж нет — увы, 
время неумолимо. А дру- 
гих... О них просто не 
пишут! И в советские 
времена пропаганда здо- 
рового образа жизни 
была в какой-то степени 
лживой, ибо не подкреп- 
лялась материальной 
базой. Но худо или бед- 
но, она была. Сегодня 
нет никакой. Вот уж по- 
истине : спасение утопа- 
ющих – дело рук самих 
утопающих. Продление 
жизни? Да кому оно нуж- 
но, кроме жаждущих про- 
дления? Продленная 
жизнь — это продленная 
пенсия. Кто-то хочет пла- 
тить нам пенсии? Сегод- 
ня, как о великом благе, 
говорят об увеличении 
пенсий на 50 рублей. Но 
это не увеличение. Это 
даже не полная компен- 
сация тихой инфляции, 
которая удавкой хватает 
за горло пенсионеров и 
просто бедных людей, к 
категории которых отно- 
сится львиная доля насе- 
ления страны. 
Апологеты здорового 
образа жизни... Сегодня 
у прессы и телевидения 
в чести политические 
склоки и компроматы, 
криминальная хроника, 
частная жизнь кинозвезд 
и див эстрады, подсче- 
ты заработков спортсме- 
нов-профессионалов и 
так далее, и тому подоб- 
ное. Лишь иногда для 
привлечения «серой чи- 
тательской массы» СМИ 
снисходят до публика- 
ций народных рецептов. 
Но что. такое рецепты? 
Не более, чем попытка 
лечить симптомы, но не 
саму болезнь. Лечение 
«болезни» – это то, что 
делали апологеты: физи- 
ческие упражнения (осо- 
бенно бег, ходьба, пла- 
вание, аэробика), зака- 
ливание, порой весьма 
жесткое, глобальное очи- 
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щение, читайте — голо- 


дание... Все это и есть. 


истинное приобщение к 


. ЗОЖ. Есть ли люди, ко- 


торые исповедуют эти 
прописные истины здо- 
рового образа жизни? 
Конечно, их много и сре- 
ди наших читателей. От- 
сюда пламенный при- 
зыв: рассказывайте о 
себе! Не стесняйтесь. С 
подробностями. Что де- 
лаете для сохранения 
здоровья и как. Дели- 
тесь достижениями. 
Если вы считаете выше- 
названных апологетов 
своими учителями и сле- 
дуете их примерам, если 
вы наши читатели, то 
просто обязаны это де- 
лать. Ваш опыт поможет 
тем, кто подобно сле- 
пым, наощупь тычется в 
поисках своей тропинки 
к здоровью и радостно 
хватается за «рецепты» 
от конкретных болячек, 
в то время как спасение 
утопающих — в оздоров- 
лении организма в це- 
лом. Впрочем, мы уста- 
ли это повторять. 


МИЛЛИОН 
СЧАСТЛИВЫХ 


Признаюсь: я собиралась 
написать это для одного 
конкретного человека, Но 
в процессе поняла, что 
трудно не одному, а мно- 
гим. Особенно тем, кому 
кажется, что попали они в 
безысходную ситуацию. 
Между тем выход всегда 
найдется, тем более; если 
хорошо подумать. 

Мне было 52 года, когда 
я тяжело заболела. Не вне- 
запно, конечно. Обследо- 
вали меня в 3-х больницах 
в течение 6 месяцев. В 
результате диагноз: рак! 
Перенесла тяжелейшую 
операцию, облучение, хи- 
миотерапию. Это в 1980- 
м. Тогда, правда, было вре- 
мя другое. О смеси водки 
с маслом ничего не знали, 
а народной медицины как 
бы не существовало, Прав- 
да, операции были бес- 
платные, и на пенсию в 69 
рублей можно было жить. 
Помню, после операции 
врач, которая наблюдала за 
мной, сказала: «У тебя те- 
перь много свободного 
времени, думай, как выка- 
рабкиваться». 

С большим трудом дос- 
тала книгу о лекарственных 
травах. Рецепты собирала 
с календарей, Богатства не 
было (перед этим трагичес- 
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а и 
посильной работой. і 
ла учиться жить зано Руа 

Шов не зарастал по, С 
ра года. К этой болячке 
прицепились сахарный ди- 
абет, ревматоидный артрит, 
дисбактериоз: — прочие не 
перечисляю. Хорошоїеще 
— могла ходить. Вот и хо- 
дила, сколько могла. Лечи 
лась в основном мухомором 
— узнала, как готовить На? 
стойку. А вот чистотелом 
чуть не отравилась — пег 
реборщила с дозой. Что 
сейчас? Выручали и выруғ 
чают книги, советы Карнеги, 
Лазарева, Малахова, Андре- 
ева, Лон, Семеновой, Майи 
Гогулан, Брэгга, Травинки; 
лечебники. Лечусь по-пре= 
жнему травами. Заготавлиё 
вает мой муж, некоторые 
берем в аптеке... Впрочем, 
о себе я уже писала в 40-м 
номере вестника в 1996 
году. Письмо называлось «А 
вместе мы выживем». Те- 
перь всегда ношу бумажку 
с адресом и индексом 
«ЗОЖ» и обязательно кому 
нибудь да вручу. 

Стараюсь соблюдать пра- 
вила раздельного питания. 
Раз в неделю голодаю, два 
дня разгрузочные, то есть 
с наименьшей нагрузкой 
на организм. Почти не ем 
мяса, фрукты не по кармах 
ну, больше — овощи. Но 
зато жить спокойнее. Бо- 
гатых грабят, убивают, ас 
бедного и больного что 
взять. Вот он и живет 
дольше, да еще и спосо* 
бы ищет, как продлить эту 
жизнь, 

Еще раз обращаюсь к 
читателям и подписчикам: 
ведь нас уже более 500 
тысяч. Если взяться за руки, 
мы обязательно выживем, 
Особо: низкий поклон Ни- 
колаю Шевченко и Олегу 
Земскомуза душевность, за 
лекарство «Наринэ» от дис: 
бактериоза. Пока такие 
люди есть, жить можно" 
Самое главное: надо ве: 
рить в Бога и людей. Я 
живу только верой и наг 
деждой. Не завидую, кому 
лучше, а помогаю тем, кому. 
еще хуже. Повторяю; нас 
более 500 тысяч! Если мы 
поможем каждый хоть од- 
ному, то подумайте — мил- 
лион счастливых! к 

Адрес: Беловой Алек- 
сандре Яковлевне. Тю- 
менская обл., г. Ишим, 
ул. К. Маркса, д. 76-6, 
кв. 66, 627400. каз 
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: ВЕРНУТЬСЯ 
к ія м, Ч 
_ К САМОЙ СЕБЕ 
`В марте этого года я по- 
‘пала в больницу: высокое 
давление, аритмия. И там 
Одна женщина принесла 
почитать нам вестники 
«ЗОЖ». Я настолько была 
поражена их содержанием, 
Что сразу же решила под- 
писаться. Ведь мне еще 37 
лет, а болячек море; лиш- 
ний вес, гипертония, остео- 
Хондроз, спаечная болезнь 
в малом тазу после двух ги- 
некологических операций, 
болят суставы, часто мучи- 


ли ангины, пока горло не 
заговорила одна добрая 
старушка. 


А теперь моя история. 6 
лет назад я сильно распол- 
нела после рождения доч- 
ки. Стала болеть поджелу- 
дочная, прямо дыхание ос- 
танавливалось. Так отдава- 
ло в область сердца, что я 
думала, это сердце болит. 
Корвалол пила, валидол — 
все подряд. По больницам 
некогда было ходить: де- 
вочка плакала день и ночь 
— Родилась с врожденной 
паховой грыжей. 

Когда дочке исполнилось 
2 года, грыжу удалили. По- 
степенно ребенок стал 
спокойнее, и я выбралась в 
область на УЗИ брюшной 
полости, да и сердце про- 
верила. Диагноз: панкреа- 
ТИТ + холецистит + гаст- 
рит. С сердцем вроде бы 
все нормально. Врач про- 
писал море таблеток и мо- 
лочную диету. С этой дие- 
ты мой вес вскоре увели- 
чился еще больше — 76 кг 
при росте 157 см — и ни- 
каких улучшений. И тут воз- 
вращается муж из длитель- 
ной командировки, приво- 
зит книгу Поля Брэгга 
«Чудо голодания». Прочи- 
тала взахлеб и начала го- 
подать по 24 часа, потом по 
36. Через 1,5 месяца вес 
‘стал падать, общее состо- 
яние улучшаться. Боли в 


леток ни от чего». 


жизнь моя изменилась, и 
никаких таблеток ни от 
чего. Так продолжалось 1,5 
года. Потом все рухнуло. 
Муж потерял работу, стал 
пить, и мне уже было не до 
себя. Я все забросила — 
сплошные стрессы, сканда- 
лы. Результат: за 2 года 
опять поправилась, подня- 
лось давление от пережи- 
ваний, остеохондроз уже 
такой, что с трудом вешаю 
белье на веревку, за сутки 
Чувствую дождь — ноют 
руки и ноги, появилось мно- 
го седых волос... Теперь 
жалею, не надо было бро- 
сать. 

У мужа все наладилось, 
есть работа. Пить бросил, 
Но я столько нервов попор- 
тила себе, детям, и вся рас- 
клеилась. 

Хочу опять начать голо- 
дать и обливаться водой. 
Только вот переживаю, 
МОЖНО ли голодать с дав- 
лением (кардиолог мне 
запретила). 

Адрес: Кетухиной На- 
дежде Николаевне, Вла- 
димирская обл., Гусь 
Хрустальный р-н., пос. 
Гусевский-3, Ул. Глав- 
ная, д. 10, 601551. 

«ЗОЖ»: Спасибо за 
письмо, Надежда Нико- 
лаевна. Письмо весьма 
поучительное. Мы без 
конца говорим о том, что 
никакие народные ре- 
цепты не помогут, если 
не взяться за свое здо- 
ровье основательно, об- 
ратившись к, так ска- 
зать, глобальным мето- 
дикам. Советы Поля 
Брэгга дают именно та- 
кую основу. И, конечно 
же, если вы взялись за 
себя, то бросать ни в 
коем случае не следует. 
Применительно к вам мы 
рады, что все утряслось 
и образумилось. Наде- 
емся и верим, что вы 
вернетесь к себе, той, 
что когда-то похудела на 
15 кг, стала «не ходить, 
а бегать... и никаких таб- 
Что 
касается голоданий, то 
не хотелось бы бросать 
тень на вашего кардио- 
лога. Высокое давление 
ему отнюдь не помеха, а 
напротив, большая по- 


б і 


р 
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СОБАЧКУ 

ЖАЛКО... 

Мне за 70. К концу жиз- 
ни припасла целый набор 
болезней. Особенно боля 
ноги. Чем только я их не 
натирала! Однажды посо- 
ветовали состав: по стака- 
ну эссенции, скипидара, на- 
шатырного спирта и дис- 
тиллированной воды. Сде- 
лала. Жуткая смесь, ладо- 
ни обожгла даже: так что 
очень скоро пришлось от 
нее отказаться, Но с этим 
лекарством произошел у 
меня анекдотичный случай. 

Вычитала в одной из 
книг, что менавазин помо- 
гает от геморроя. И прав- 
да, помог. Года два, навер- 
ное, не беспокоил, А тут 
опять вынуждена была 
вспомнить о менавазине. 
Поискала в своей аптечке 
бутылочку с ним, намочи- 
ла ватку, едва поднесла к 
нужному месту, как у меня 
буквально глаза вылезли, 
Тело как огнем обожгло. 
Но лечиться надо! Я еще 
трижды повторяла над со- 
бою экзекуцию, пока не 
вспомнила, что в бутылоч- 
ку из-под менавазина на- 
лила тот состав из эссен- 
ЦИИ, нашатыря, скипида- 
ра... Написала на ней ка- 
рандашом, да сослепу не 
разглядела. Так что с ле_ 
карствами-то повнима- 
тельней. 

А тут, года два тому на- 
зад, стало у меня ноги су- 
дорогой сводить. Боли 
ужасные. Просто хоть в 
петлю. Вспомнила рецепт: 
Утром и вечером натирать 
ступни ног соком лимона. 
Курс не более 2 недель. У 
меня ушло на Курс З ли- 
мона. Срезала шапку лимо- 
ну, мочила ватку и мазала 
ступни. Утром и вечером. 
Помогло сразу. 

И еще один совет. Знаю 
его давным-давно. Если 
мучает изжога, пожуйте 6- 

0 Сухих горошин, Обыкно- 


ем на суп. Изжога прохо- 
дит очень скоро; 


А теперь прошу помочь 
советом мне. у 


ПЬЮ — она 
© столовой 


‘ложке в блюдце нал 

сла ато чая. Примерно | 
полстакана в день она 
пивала. И выступили ун 


на спине болячки. Я дума- | 
ла, лишай. Смазывала спи. 


ну уксусом с подсолнеч 

ным маслом. Только потом 
узнала, что навредила сво- 
ей собачке сахаром. Выле- 
чила ее витаминами и ка- 
кими-то таблетками. Год 
все было нормально. Сахар 
и сладкое ей с тех пор я 
не давала, но воту нее сно- 
ва на спине высыпали бо- 
лячки. А я не знаю, чем ей 
помочь. Какие раньше да- 
вала витамины, не запомни- 
ла — думала, навсегда ее 
вылечила. Посоветуйте, кто 
знает, чем помочь собачке. 
Буду очень благодарна. 

Адрес: Шаповаловой 
Валентине Павловне, ул. 
Пионерская, 12-2, г. Топ- 
ки, Кемеровская обл., 
652320. 

«ЗОЖ»: Мы тут чуть 
было не расплакались. 
Представили себе ма- 
ленький, занесенный уже 
снегом хмурый городок 
Топки. Одинокая 70-лет- 
няя женщина с крохотной 
собачкой. Сердобольная, 
разумеется. Раскрыли 
нашу телефонную книгу и 
стали обзванивать вете- 
ринаров: мол, так и так, 
крохотный городок, оди- 
нокая старушка, собачка 
больная. Но не тут-то 
было. Ветеринары, в от- 
личие от нас, не просле- 
зились. Обнаружилось, 
что к собакам их отноше- 
ние почти человеческое. 
Хорошо, еще на смех не 
подняли. Конечно же, мы 
обращаемся к читате- 
лям, а возможно, среди 
них есть и ветеринары: 


как. Иначе н ол, 
беды едс ой, 


у именно та 
ый просьба со стороны боль- 


говоря, с 
малопривлекательными вы: 
сыпаниями и чешуйками на 
коже (отсюда и второе на- 


звание болезни — чешуйча- ` 


тый лишай). Недаром таким 
пациентам упорно рекомен- 
дуют санаторно-курортное 
лечение, при этом шлют их 
обычно куда подальше. — 
? скажем, к Мертвому морю. 
Путь неблизкий, тем более 
что ныне и более доступное 
Черное остается для мно- 
гих лишь мечтой, Кроме 
всего прочего, резкая пере- 
мена климата показана да- 
леко не всем ив иных слу- 
чаях приносит больше вре- 
да, чем пользы. Но важно 
понять принцип: солнце, 
воздух и вода — лучшие 
друзья псориатика. Причем 
вода, заметим, морская, то 
есть соленая. Почему Мер- 
твое море в нашем случае 
лучше Черного? Потому, что 
в нем самое высокое со- 
держание солей. Так что 
нам мешает устроить себе 
курорт, не выходя из дома? 
Для этого нальем в ванну 
сильно теплую воду и на- 
сыплем в нее соль. Можно, 
разумеется, купить в аптеке 
упаковку настоящей морс- 
кой, но получится в 2-3 раза 
накладней, да и не везде 
она есть. Вполне подойдет, 
однако, и обычная, поварен- 
ная, только класть ее надо, 
не скупясь: не менее 1 кг (а 
лучше 1,5 кг) на ванну. Воды 
же нальем ровно столько, 
чтобы можно было в нее 
погрузиться, не забывая 
главный принцип: чем выше 
концентрация соляного ра- 
створа, тем лучше. Посидим 
В ЭТОМ «домашнем море» 
минут 10-15, Процедура 
оказывает приятное согре- 
вающее и тонизирующее 
мускулатуру действие, по- 
этому лучше принимать ее 
с утра. Кстати, теплая со- 
леная ванна — неплохое 
средство и при артрите, а 
‚ведь у многих больных псо- 
риазом, помимо кожи, пора- 
ны и суставы. Однако 
пациентам с гипертонией 
или серд сосудистыми 
заболеваниями лучше от 
этого средства отказаться, 
его аппликациями 


Итак, вы вышли из ванны. 

Ут важно знать один ма- 
ленький секрет; после про- 
цедуры желательно не вы- 
тираться, а обсыхать. Тогда 
соль тонким слоем осядет 
на вашей коже, окружив вы- 
сыпания, и ее целебное воз- 
действие продлится значи- 
тельно дольше, Разумеется, 
одно-два таких купания 
вряд ли всерьез изменят 
состояние больного: псори- 
аз — недуг упорный. Одна- 
ко уже спустя 5-7 дней вы 
заметите изменения, кото- 
рые вас наверняка пораду- 
ют. Первыми начнут мед- 
ленно исчезать чешуйки, за- 
тем очаги воспаления и 
красноты, которые после 
первых процедур могут 
слегка обостриться, поблед- 
неют и уменьшатся в раз- 
мерах. И наконец (обычно 
это бывает спустя 2 неде- 
ли, но иногда требуется го- 
раздо больше времени) 
ваша кожа очистится пол- 
ностью. 

Попробуйте. Средство 
простое, доступное и:боль- 
ших затрат не потребует. 
Причем, в отличие от гор- 
мональных мазей, которые 
обычно выписывают дерма- 
тологи, оно не может при- 
чинить организму ни малей- 
шего вреда. 

Народная целительница 
Александра Афанасьевна 
Ехина также советует 
пользоваться солеными 
ваннами, но прибавить к ним 
еще и воздействие лука и 
чистотела: 

«При псориазе тела и го- 

ловы наливаем ванну теп- 
лой воды и растворяем в 
ней пачку соли. Больной 
лежит в воде 15 минут, мо- 
чит голову. В это время кто- 
нибудь должен прокрутить 
на мясорубке репчатый лук. 
Как только больной обсох- 
нет, нанести луковую каши- 
цу на голову и хорошенько 
втереть. Затем она нано- 
сится на все тело. Через 20- 
30 минут кашица счесывает- 
ся с головы, а тело следует 
обтереть марлей. Ни тело, 
ни голову мыть не надо, 

Наутро запарить в воде 
300 гчистотела, дать отсто- 
яться, охладиться и смыть с 
тела и головы луковую ка- 
шицу и соль. На третий день 
помыться в воде с мылом 
и марганцовкой», 

Наряду с «морскими ку- 
паниями» полезно попить 
травяные настои, которые 
будут способствовать не 


только очищению кожных 
покровов, но и оздоровле- 
нию всего организма. Мож- 
но посоветовать такой со- 
став: череда — 20 г, чисто- 
тел — 10 г, бузина черная 
(цвет) — 10 г, корень аира— 
20 г, зверобой — 20 г, мор- 
довник — 10 г, Залить смесь 
300 г кипятка, довести до 


В ОТВЕТ НА СТРОКИ 
ВАШИХ ПИСЕМ 


Откровенно говоря, не 
хотелось бы вновь и вновь 
возвращаться к этой теме, 
но почта, приходящая в ад- 
рес редакции, заставляет 
нас делать это. Знакомство 
с письмами наглядно пока- 
зывает, что проблема хла- 
мидиоза, уреа-микоплазмо- 
за и других подобных ин- 
фекций продолжает оста- 
ваться очень острой. И во 
многих письмах вопрос: 
«Сплошь и рядом у женщин 
находят болезнь, а у мужчин 
нет. Почему?» Марина М. из 
Москвы, приславшая в наш 
адрес интересное и под- 
робное послание, за что мы 
ее благодарим, утверждает: 
«Неверен сам способ отбо- 
ра проб на исследование и 
мужчин и женщин». Если вы 
помните, именно эту точку 
зрения выражала в своем 
интервью врач-гинеколог из 
Воронежа Валентина Алек- 
сандровна Мельникова. 

Но что же делать? Ведь 
эти болезни приносят лю- 
дям немало горя и особен- 
но опасны своими ослож- 
нениями. Как избежать 
ошибок в диагностике? Как 
добиться эффективности 
лечения? Мы оперативно 
связались с Ириной Вале- 
рьевной Гостевой, давшей 
нашей газете подробное 
интервью о заболеваниях, 
передающихся половым пу- 
тем, и попросили ее отве- 
тить на вопросы читателей 
«ЗОЖ». 

«ЗОЖ». Ирина Валерьев- 
на, возможна ли такая ситу- 
ация, когда у одного из 
партнеров находят инфек- 
цию, ау другого, судя по ре- 
зультатам анализа, ее нет? 
Если да, то чем это объяс- 
няется?. 

ГОСТЕВА. К сожалению, 
такое встречается, причем 
значительно чаще удается 


обнаружить бактерии у жен- ! 


щин. Это объясняется раз- 
личием в строении генита- 
лиев у представителей раз- 
ных полов, В половых орга- 
нах мужчин инфекция час- 


кипения, затем + 
пока не остынет, г 
и принимать по полстак 
2-3 раза в день за 15 ми- 
нут до еды. А 
. Позаботьтесь о себе сами 
— и вы обязательно спра- 
витесь с болезнью, сэконо- 
мив при этом немало вре» 
мени, сили средств. 


то находится в угнетенном 
состоянии, нередко проте- 
кает бессимптомно и обна- 
руживается с трудом. У 
женщин быстрее возникают 
жалобы, болезнь активизи- 
руется, и ее возбудитель 
легко может быть найден в 
мазках. Чтобы результаты 
анализов были более точ- 
ными и надежными, жела- 
тельно накануне их сдачи 
провести провокацию в 
виде инъекции пирогенала 
в ударной дозе, равной 100 
мкг, или гоновакцины. Од- 
нако такое вливание не про- 
ходит бесследно для орга- 
низма, вызывая резкую 
«встряску», которая может 
сопровождаться подъемом 
температуры до 39 граду- 
сов, ознобом и обострени- 
ем симптомов заболевания. 
Если это нежелательно, сле- 
дует довольствоваться тем, 
что у одного из партнеров 
возбудитель болезни обна- 
ружен. Это достаточный по- 
вод для того, чтобы курс 
лечения принимать обяза- 
тельно обоим. Естественно, 
во время лечения половые 
контакты недопустимы, ина- 
че партнеры будут заражать 
друг друга снова и снова. 
Так можно вечно болеть и 
вечно лечиться. 

В заключение хотелось 
бы сказать еще одно. Мно- 
гие читатели нашего, вест- 
ника занимаются самооздо- 
ровлением, в том числе и 
популярной нынче уриноте- 
рапией. Так вот, при уроге- 
нитальных инфекциях ис- 
пользовать мочу в лечебных 
целях ни в коем случае не ( 
советуем. Поэтому;при ма- т 
лейших подозрениях, кото- 
рые вполне естественны с 
учетом широкой распрост- 
раненности этих заболева- 
ний, проверяйтесь на по- 
добные инфекции заранее. 

Иначе вы рискуете разнес- 
ти заразу по всем слизис- 
тым организма или, по об- 5 
разному выражению Мари- х9 
ны М, из Москвы, «от ушей . 


до кончика хвоста», 


Шутливо настроенный 
поэт как-то заметил: «Для 
цьянства есть любые пово- 
дЫ», Далее следовал 
длиннейший перечень этих 
самых поводов. Так вот, в 
России точно так же обсто- 
Ит дело с тревожностью. 
можно почти утверждать, 
то сегодня в стране нет 
людей, которые не испыты- 
вали бы тревоги. Даже са- 
мые благополучные не зас- 
трахованы от ее накатов. 
Между тем тревожность в 
какой-то степени предтеча 
депрессии. Современные 
исследования убеждают: 
люди, которые не могут 
справиться со стрессами, с 
тревожными состояниями, 
становятся жертвами раз- 
личных недугов в четыре 
раза чаще, нежели более 
уравновешенные согражда- 
не. Более того, если хрони- 
ческое беспокойство длит- 
ся в течение нескольких ме- 
сяцев, оно может перерас- 
ти в синдром повышенной 
тревожности. Признаки 
Этого состояния: беспокой- 
ство, раздражительность, 
повышенная утомляемость, 
мышечное напряжение, бес- 

сонница, переедание, несва- 
рение в желудке, учащенное 
сердцебиение. Подчерки- 
ваем, речь идет именно о 
симптомах. Причин же, осо- 
бенно у россиян, поистине 
миллион. 

Итак, что делать, если вы 
обнаружили, что все более 


1 более становитесь жерт- 
вой состояния тревожнос- 
ти? Лучшее, — подумаете вы, 
— это отправиться к врачу. 


‚На сто процентов уверены, 


о он предложит вам ка- 
Й-н будь транквилизатор 
ворное, заметив, что 

но безобидные 

ако, несмотря 

и препараты 


выкание. Люди, начавшие их 
принимать, уже не могут ос- 
тановиться. Причем со вре- 
менем дозу приходится уве- 
личивать, чтобы добиться 
привычного эффекта, Так 
что,не лучше ли выбрать 
травы?! 

Так называемая «Полная 
энциклопедия народной 
медицины» предлагает 
море таких трав, и странно, 
ЧТО В ЭТОМ «море» отсут- 
ствует зверобой продыряв- 
ленный. Сегодня в мировой 
фитотерапии он остается 
одним из лучших средств в 
борьбе против депрессии 
и состояния тревоги. При 
помощи зверобоя беспо- 
койство и депрессию в Ев- 
ропе лечили еще 2400 лет 
назад. Целебный эффект 
растения основан на спо- 
собности повышать уро- 
вень серотонина, норэпи- 
нефрина и допамина в моз- 
гу. Зверобой может также 
понижать уровень кортизо- 
на и стимулировать актив- 
ность гамма-аминобутури- 
новой кислоты, природного 
транквилизатора, имеюще- 
гося в мозгу. Рекомендуе- 
мая доза — 300 мг стандар- 
тного (аптечного) экстрак- 
та зверобоя в день, поде- 
ленная на 3 раза. Эффект 
приема становится замет- 
ным спустя примерно 6 не- 
дель. Не следует прини- 
мать зверобой одновре- 
менно с искусственными 
антидепрессантами. 

Хорош и элеутерококк. 
Ценность представляет ко- 
рень растения, обладающий 
свойствами адаптогена, 
Адаптогены укрепляют им- 
мунную, нервную, эндокрин- 
ную системы, помогают бо- 
роться со стрессами. От 180 
до 360 мг стандартного эк- 
стракта растения в день, 
поделенные на две равные 
дозы. Прием можно про- 


‚ должать 2-3'месяца, затем 

- необходимо сделать двух- 

“недельный перерыв. Не 
Я: Е 


НО ЛУЧШЕ ПРЕДУПРЕДИТЬ 


следует принимать элеуте- 
рококк при гипертонии. 

Кроме рекомендованных 
растений для борьбы стре- 
вожным состоянием и деп- 
рессией применяются на- 
стои! травы пустырника и 
ландыша, аралии маньчжур- 
ской, валерианы и некото- 
рых других растений. 


РЕЦЕПТЫ 
ОТ КЛАРЫ_ 
ДОРОНИНОЙ 
Конечно же, любая деп- 
рессия таит в себе глубо- 
кие причины, и лечение фи- 
тотерапевтическими мето- 
дами должно проходить ин- 
дивидуально, не забывая о 
становлении характера, о 
духовном очищении, о поис- 
ке возможностей самоут- 
верждения личности. 
Несколько старых рецеп- 
тов от душевной боли сра- 
ботают непременно при 
правильном их примене- 
нии и с учетом вывода че- 
ловека из психического 
тупика. 
® Настой травы душицы 
пополам с соцветьями зве- 
робоя, две столовых ложки 
на 0,5 л кипятка. Настоять 
ночь, пить на протяжении 
четырнадцати дней три 
раза в день по 3/4 стакана 
передедой. Только женщи- 


корреспондента 
Интер- 


кан кипятка хватит. Отсто- 
ять до охлаждения и выпить 
утром и вечером по полста- 
кана до еды. Три месяца 
такого питья для мужского 
пола и женского, и от деп: 
рессии и следа не останет- 
ся. 

® Под матрац или лучше 
под кровать сабли аира с 
корневищем разбросать как 
можно больше, если есть 
возможность. А можно в 
мешочке сухой аирный ко- 
рень к изголовью положить, 
Один аромат тоску сгонит, 

А вот еще из архива на- 
родной мудрости. 

® Три раза в день ЛИТЬ 
холодную воду с огородной 
лейки на голову с высоты, 
на протяжении трех недель. 

© Вместо слабительного 
пить по четыре стакана в 
день огуречного рассола 
или сока квашеной капусты 
в таком же количестве, Нов 
каждом стакане разводить 
по чайной ложке дрожжей. 

® Самый верный способ 
лечения депрессии — гус- 
той настой из цветков зве- 
робоя с добавлением яб- 
лочного уксуса с медом. 
Шесть столовых ложек 
цветков зверобоя заварить 
одним литром кипятка, на- 
стоять ночь, Процедить. 
Влить в настой две столо- 
вые ложки яблочного уксу- 
са и добавить две столовые 
ложки меда. Вместо яблоч- 
ного уксуса можно добавить 
один стакан сока калиновых 
ЯГОД и две столовые ложки 
меда. 

® Сок из свежей травы 


будры плю! 
еви, Й 
граммов ое видной по 150 


Крепкий н 
астой:шал- 
Фея с яблочным уксусом, 


| 
| 


Б НОЧЬ, процедить, доба- 
ВИТЬ две столовые ложки 
яблочного уксуса, подслас- 
тить медом. Рекомендовал 
доктор изящных наук, фило- 
софии и медицины Ф. Ло- 
евский, который жил и ус- 
пешно врачевал в ХМ. веке 
в России. 

® Ежедневные апплика- 
ции на область головы, на 
виски, затылок из мякоти 
тыквы в течение двух недель 
на ночь восстанавливают 
\ душевное здоровье. 

И последнее: знание ре- 
цептов — одно, а победа над 
депрессией, страхами, фо- 
биями и прочими душевны- 
| ми напастями — другое. 

` Если все это происходит с 
вашим близким человеком, 
помогите ему найти путь к 
себе, нащупайте тонкие 
струнки, иногда почти неви- 
димые, на которых можно 


сыграть. И, конечно же, ле- 
читесь. При душевных бо- 
лезнях это долгий и скру- 
пулезный процесс. Терпе- 
ние и еще раз терпение. 


НЕСКОЛЬКО ПРАВИЛ, 
С ПОМОЩЬЮ 
КОТОРЫХ ВЫ МОЖЕТЕ 
КОНТРОЛИРОВАТЬ 
СВОЕ ДУШЕВНОЕ 
СОСТОЯНИЕ 

Ф Станьте сыщиком. 
Проведите расследование 
и выясните, какие именно 
условия вашей жизни вызы- 
вают у вас повышенное 
беспокойство. Установите, 
какие из этих условий мож- 
но легко устранить, а какие 
изменить нельзя. Например, 
повышает ли телевизор 
вашу нервозность? Если да, 
не смотрите его. Однако, 
если у вас страх перед 
лифтом или человеческой 
толпой, лучше постараться 
приучить себя к этим ситу- 
ациям` и постепенно пре- 
одолеть этот страх, чем всю 
оставшуюся жизнь не 
пользоваться лифтом и не 
выходить на улицу. 
® Постарайтесь получить 
поддержку. Внимание и 
любовь порой исцеляют 
лучше, чем таблетка или 
травяной чай. Найдите вра- 
‚ча, друга или учителя, кото- 
рый внимательно выслуша- 
гет вас, подбодрит и поста- 


_ ‚воздействие телевизионных 


ду тем во многих случаях 
без него можно было бы 
обойтись, 
© Успокойтесь и рас- 
Слабьтесь, Многие данные 
подтверждают, что медита- 
Ция заметно снижает общий 
уровень тревожности и 
уменьшает такие. его нега- 
тивные проявления, как ги- 
пертония, 
® Больше двигайтесь. 
Физическая активность 
уменьшает уровень беспо- 
койства и стресса. Особен- 
но полезно ходить пешком, 
Дойдите до места работы, 
погуляйте с собакой, прой- 
дитесь после обеда, Но не 
перенапрягайтесь. Физи- 
ческая активность не долж- 
на быть в тягость, 
® Наслаждайтесь празд- 
ностью. Посмотрите на ули- 
цу из окна, прогуляйтесь по 
лесу или берегу реки. Осо- 
бенно полезно наблюдать за 
природой и естественным 
ландшафтом, смотреть на 
небо, деревья, цветы, зелень, 
воду. Такое созерцание за- 
метно понижает уровень на- 
пряженности. 
® Питайтесь правильно. 
Старайтесь, чтобы в вашем 
рационе было достаточно 
овощей, фруктов и цельно- 
зерновых. 
® Не беспокойтесь о сво- 
ем беспокойстве. Опреде- 
ленная доля беспокойства 
и тревоги вполне нормаль- 
на. Она сигнал того, что вы 
готовы к стрессовой ситуа- 
ции, Если же беспокойство 
становится чрезмерным 
или постоянным, оно служит 
симптомом того, что в ва- 
шей жизни не все благопо- 
лучно. Тревога несет ин- 
формацию. Воспользуйтесь 
ею. Иногда хроническая 
тревога является предвес- 
тником тяжелого заболева- 
ния. Если вы найдете исто- 
ки своего беспокойства, то, 
возможно, сумеете предот- 
вратить болезнь: 
Отвлекитесь хотя бы 
временно от мыслей о себе. 
Наилучший способ развеять 
тревогу — помочь другим. 
Это могут быть ваши близ- 
кие, друзья и просто нужда- 
ющиеся в поддержке люди, 


Т ЕЛЕВИДЕНИЕ, 
ДЕПРЕССИЯ 
° ИДЕТИ - 
Обычно отрицательное 


СОВЕТЫ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ 


передач связывают с воз- 
растающим уровнем наси- 
лия среди подрастающего 


поколения, Однако теперь 


уже совершенно ясно, что 
многочасовое сидение пе- 
ред голубым экраном спо- 
собно также ‘вызвать у’под- 
ростков депрессию и повы- 
шенную тревожность. 
Сегодня можно считать 
установленным фактом: те 
дети и подростки, которые 
смотрят телепередачи по 
нескольку часов в день, ча- 
сто испытывают подавлен- 
ное настроение, беспокой- 
ство и немотивированный 
гнев. Мы предлагаем не- 
сколько мер, призванных ог- 
раничить вредное воздей- 
ствие телевизора в вашем 
доме. 
© Необходимо ограни- 
чить время просмотра пере- 
дач. Оно не должно выхо- 
дить за пределы одного- 
двух часов в день. 
© Желательно контро- 
лировать, какие именно 
передачи, смотрит ваш от- 
прыск. Лучше, если это 
будут специальные про- 
граммы для детей или об- 
щеобразовательный ка- 
нал. Вестерны, триллеры 
и сериалы для взрослых 
ложатся тяжелым грузом 
на неокрепшую детскую 
психику. 
® Не оставляйте ребен- 
ка с экраном один на один. 
Многое в телепередачах и 
художественных фильмах 
остается ему непонятным, 
поэтому желательно, чтобы 
кто-то комментировал уви- 
денное. Неспособность по- 
нять происходящее может 
вызывать раздражение или 
депрессию. Поговорите с 
ребенком о том, что он 
только что увидел и на- 
сколько показанное отли- 
чается от действительнос- 
ти. 
® Создайте альтернати- 
ву экрану. Общение с дру- 
зьями, семьей, занятия в 
кружках и просто выполне- 
ние домашнего задания не 
должно вытесняться пас- 
сивным сидением перед те- 
левизором. 


© Послужите сами при- 
мером, разумного отноше- 
ния к телевидению. Дети, 
Чьи родители часами про- 
сиживают перед экраном, 
обычно копируют их модель 
поведения. 


‘и выдохните через нос. Зак- 


И НИКАКИЕ С 
_‚ ВАМ НЕС 
Сядьте прямо, при: ё. 
кончик языка к бугоркам 
над верхними зубамии дер- 
жите его там в течение уп- 
ражнения. Раздвиньте зубы 


ройте рот и медленно вды- 
хайте через нос, мысленно 
досчитав до “четырех”. За- 
держите дыхание и досчи- 
тайте до "семи". Затем на 
счет “восемь” сделайте 
полный выдох через рот. 
Выдох должен продолжать- 
ся вдвое дольше, чем вдох. 
Снова вдохните и повтори- 
те упражнение три раза. 

В чем дело? ~ спросите вы. 
Да ничего особенного. Тако- 
во американское средство от 
панического страха. Ну, аколи 
нужно повысить уровень эн- 
дорфинов, то будьте любез- 
ны еще упражнение: 

-закройте глаза и глубо- 
ко вдохните через нос 

-не выдыхайте получен- 
ную порцию воздуха в те- 
чение 5 секунд, чтобы кис- 
лород проник в ваш мозги 
конечности 

-медленно 
через рот. 

Повторите упражнение 
пять раз, пока не почувству- 
ете, что поток воздуха бес- 
препятственно: проходит 
через ваше тело. 

Это рекомендации англий- 
ских специалистов. Атеперь 
вышвырните все эти реко- 
мендации к чертям, купите 
тренажер Фролова ТДИ-01, 
занимайтесь, как указано в 
инструкции, и никакие стра- 
хи, фобии, депрессии вам не 
страшны. И эндорфинов 
тоже, кстати, будет навалом. 


выдохните 2 


Москвичи могут приоб- 
рести тренажер ТДИ-01 по 
адресу: Армянский пер., 
д. 13 (проезд до станции · 
метро «Китай-город», вы-. 
‚ход на Маросейку). 

Стоимость тренажера. 
ТДИ-01 — 140 рублей, для! 
пенсионеров — 130. Тем, 
кто хочет получить трена-. 
жер по почте, следуе 
предварительно вы 
соответств 


ОЖНО ПОБЕДИТЬ 


НЕ ИГРАЙТЕ В РУССКУЮ РУЛЕТКУ 


В самом начале 1997 года мы опубликовали в 


вестнике два материала: 


и “Возвращение к жизни” 


“Репортаж с того света” 
-!Их автор – врач-хирург 


из поселка Токаревка, что в Тамбовской области, 
как говорится, на:собственной шкуре испытал, что 


такое рак 
легкого. 


— У Нуждова обнаружился рак левого 
Распознана болезнь была слишком по- 


здно. Опухоль дала обширные метастазы в по- 
звоночник: Положение представлялось безвыход- 


ным. 


К тому времени не только у нас, но во мно- 


гих других изданиях появились материалы о мето- 
де Николая Шевченко —- лечении рака смесью 40- 
градусной водки с нерафинированным подсолнеч- 
ным маслом в пропорции 30+30. У Нуждова не 


было другого выхода, 


кроме как прибегнуть к это- 


му методу. Именно смесь и оказалась той самой 
соломинкой, ухватившись за которую Нуждов из 
моря смерти выбрался на берег жизни. Сегодня он 


наш консультант ( адрес: пос. 


ИЗ БЛАГА В БЕДУ 


Я решил написать цикл 
статей по проблеме рака, Я 
уверен, что это назрело. 
Почему? Да потому, что с 
выходом в свет огромного 
количества литературы са- 
мых разных авторов, с раз- 
личными народными ре- 
цептами борьбы против 
опухолей, самолечение из 
блага перешло в беду. Осо- 

бенно в случаях с раком. 
Больные сплошь и рядом, 
пренебрегая советами вра- 
чей, упускают драгоценное 
время для наиболее ради- 
кального хирургического 
лечения, когда таковое еще 
возможно. 

Для онкологических боль- 
ных фактор! времени очень 
важен. Упущенное сегодня, 
оно в большинстве своем 
невозвратно. Тезис “про- 
медление смерти подобно” 

несет здесь в себе абсолют- 
ный смысл. 7 

Современная онкология, 
‘по’ образному выражению 
известного онколога Джор- 
джа Матэ, оснащена четырь- 
мя видами “вооружений”. 
Это: 

хирургия 
_ Лучевая терапия 
‘химиотерапия 
иммунотерапия 
Разумеется, медицинская 
наука не стоит на месте. В 
мире, особенно в высоко 
итых и богатых странах, 
леют средств на поис- 

99 ктивных ме- 
ия опухолей. 
ные, лучи, и ги- 
повышение 

а больного 


‚на успех очень велик , в том 
“числе и в плане отдаленно- 


Токаревка, Там- 


мя онкология была тайной, 
сокрытой от взгляда посто- 
ронних, право доступа к 
которой имели только вра- 
чи. Отсюда полная онколо- 
гическая необразованность 
народа, страх перед бо- 
лезнью, который доходит 
до патологического в свя- 
зи с полным отсутствием 
знаний о грозном против- 
нике. Поэтому я бы просил 
эту статью, равно как и все 
прочие, рассматривать в 
качестве ликбеза по раку. 


КЛАССИФИКАЦИЯ 
ОПУХОЛЕЙ 


Для того, чтобы более 
целеустремленно и ус- 
пешно осуществлять борь- 
бу с раком, необходимо 
четко представлять себе 
деление опухолей по сте- 
пени поражения ими орга- 
нов. Осмелюсь предложить 
читателям упрощенную 
классификацию на основе 
международного к ней 
подхода, принятого в ме- 
дицине с 1981 года. 

Сама по себе опухоль 
обозначается буквой Т. 
Если вы читаете в своем 
заключении Ту, то это оз- 
начает, что первичная опу- 
холь не определяется. 
Обозначения Т... 3.4 

отражают степень рас- 
пространения опухолевого 
процесса и размеры опу- 
холи. При этом: 

Т, — опухоль незначи- 
тельных размеров ( до 2-х 
см по отношению, напри- 
мер, к молочной железе), 
может располагаться или в 
толще органа или на его по- 
верхности. Операция пока- 
зана во всех случаях, шанс 


результата. 


бовской области, ул. Коммунальная, 10, индекс 


393630 ). Но прежде 

первый его материал, 

шое вступление. 
Нуждов не испытыва 


чем представить на ваш суд 
хотелось бы сделать неболь- 


ет некоей эйфории перед ме- 


тодом. Он прекрасно ее то сам тие: мен 
случаем и смесь во, 

о. Довольно уже долгая Е 

лаему придти к ряду выводов, сделанных нано 

изучения историй больных и чтения самой с р 2 

ной литературы. Этот главный свой вывод уждо, 

и сформулировал в названии статьи “Не играйте в 


русскую рулетку”. 


Расшифровывается этот тезис 


очень просто: да, метод работает, в определенных 
случаях очень неплохо, но не стоит все же пренебре- 
гать и советами врачей, особенно хирургов. Если опе- 


рация показана, если она возможна — 


сначала уда- 


лите опухоль, а потом пейте смесь на здоровье и до 


победного конца. Итак... 


ПА — опухоль размером от 
2-х до 5-и см, прорастает в 
более глубокие слои тка- 
ней, но сам орган остается 
все еще смещаемым. Опу- 
холь, как правило, доволь- 
но отчетливо видна, и при 
определенной направлен- 
ности мысли, диагностика 
не составляет большого 
труда. Оперативное вмеша- 
тельство все еще весьма ус- 
пешно, 

Тз = 


тивопоказани: 
случае оста 


Тз дело обстоит сложнее. 
Они проблематичны, не 
всегда выполнимы, подчас 
приводят к глубокому трав- 
матизму, отдаленные ре- 
зультаты в послеопераци- 
онный период оставляют 
желать много лучшего. 
После операций в этой ста- 
дии больные, как правило, 
становятся инвалидами, и 
качество их жизни значи- 
тельно снижается. 

И все-таки, и все-таки! 
Даже в этом случае, если 
операция возможна, ее нуж- 
но выполнить, ибо на се- 
годняшний день, это, по- 
вторяю, самый радикальный 
метод лечения рака, остав- 


ляющий наибольшую веро- 


ятность выживания. Един- 
ственными твердыми про- 


ями в данном 


ки невоз 
ва акторо! полностью: КН ить 
И поразила вет нете 
едние, но и пех опе а! = 
баадвыые органы. Она Стадии т остается при 
я, плотная, г 3 
хцаушвеТ жизненные фук. НЕОПРАВДАННЫЙ 
низма больного 
ях ас Рации в таких случа о РИСК 
так наполняются только 125 ному из велич 
Ываемым жизнен хирургов с айших 
показаниям. Их 90 ным истиа Ювременности 
легчі У го 
Е прадания больного здлеқат сљернарду при 
враг. у, ерть 
Умми - УС = 
тмети РуЗівсе Сказанное орьбы — Виа ьей без 
диях Ти т, ОХОЛИ В ста" ШИТЬ предате а “ИТ, совер- 
подлежат 2. безусловно Дательста 15 РОТво из пре- 
оперативноуу?МеДЛенному Перед самим азумеетса 
е операций У Ле Ию. Пос СВОИМИ бли. Й, перед 
ациенты могут. стадиях другими И, друзья: 
и лет и зако РОЖИтЬ де. ЛЮДЬМИ; Ольнық, 
ЖИЗНЬ естесЗаКОНЧитЬ с ить аюсь у 
з 


Г 


обот љт хоо с сс а 


это а = чош 


к‹ 


когда она 


Ь В каких-то 
во многих — 
не помочь. 

У меня состоялся разго- 
Й, которой 


ноз; “ 
молочной железы 1-2 ак 


Размер опух 

оли — 
Фасоль, то есть — 1,5-2 м, 
Возраст 42 года. Это воз- 
раст гормональных пере- 


предложена операция, от 
которой женщина катего- 
рически отказалась, зая- 
вив; “Мы сохраним грудь...” 

Мои попытки Объяснить, 
призвать к благоразумию 
успеха не имели. В завер- 
шении разговора женщина 
обещала позвонить спустя 
полгода. С грустью, гневом. 
обидой, оставшись один на 
один, я в растерянности по- 
думал: “А доведется ли нам 
еще когда-нибудь погово- 
рить?” 

Могу прокомментировать 
ситуацию и другими факта- 
ми. Больная И. Диагноз ус- 
тановлен в марте 1998 года: 
“рак левой молочной желе- 
зы, 2-я стадия”. От предло- 
женной операции отказа- 
лась. Применение народ- 
ных средств эффекта не 
дало. На момент осмотра в 
августе 1999 года — про- 
шло-то всего чуть больше 
года — сосок железы втя- 
нут, опухоль доходит до 7 
см в диаметре, очень плот- 
ная, бугристая. Молочная 
железа почти неподвижна, 
кожа плотная, похожа на ко- 
рочку лимона. То есть, тот 
самый симптом “лимонной 
корочки”. В подмышечной 


области определяется 
гроздь увеличенных лим- 
фоузлов. 


Увы, операция уже про- 
блематична, очень может 
быть, просто невозможна, но 
и медикаментозные сред- 
ства, в том числе и народ- 
ные, в данном случае, ско- 
рее всего, окажутся не, эф- 


’ фективными. То есть, по- 


(чти в безоблачной ситуа- 

ции женщина рискнула и 

практически проиграла. 
Больная К. Диагноз уста- 


‹ новлен в мае 1997 года: 


правой молочной же- 
и 1-2 стадии”. Размеры 
пи —1-1,5 см. От опе- 
ого вмешательства, 


* Ибо отказ 


Ходность и 
потрясли меня. Через неде- 
лю больная Умерла. 

моей практике десятки 
таких примеров, в том чис- 
ле и десятки примеров, 
когда, сделав в начальных 
стадиях рака операцию, 
люди живут и поныне, осо: 
бенно если они сохраняют 
режим питания, встали на 
путь здорового образа жиз- 
ни и стараются узнать о сво- 
ей болезни как можно 
больше, чтобы вести с ней 
успешную борьбу. 


ВМЕСТО 
ПОСЛЕСЛОВИЯ 


Вероятно, порядок изло- 
жения материала, если я 
намереваюсь организовать 
ликбез, нарушен. Следова- 
ло бы, наверное начать с 
разговора о раке вообще: 
что это за зверь, откуда :бе- 
рется, современные пред- 
ставления и так далее, и 
тому подобное. Ноя все же 
начал с классификации 
опухолей и методов лече- 
ния. Случайно ли это. Ко- 
нечно, нет. Я получаю 
большое количество писем 
‚ особенно в последнее 
время. И с болью в сердце 
вижу, чувствую, что многие 
люди совершают ошибку, 
отказавшись от операции на 
начальных стадиях болез- 
ни. Да, неприятно, да, бо- 
лезненно, да, гарантии 
тоже никто не дает, хотя 
процент выживаемости 
оперированных значитель- 
но выше, нежели при при- 
менении всех прочих мето- 
дов лечения. Отказавшись 
от хирургического вмеша- 
тельства, особенно когда 
речь идет о раке груди у 
молодых женщин и жен- 
щин средних лет, люди 
вступают на тропу ничем не 
оправданного: риска, Это 
своего рода игра в орлянку 
и надежда на русский 
авось. Я вовсе не намерен 


дискредитировать ‚метод 


Шевченко, Я сам им в ка- 
кой-то момент воспользо- 
вался и, как видите, жив. Но 
не забывайте: у меня была 
четвертая стадия, у меня не 
было выбора, и будем счи- 
тать, что мне в значитель- 
ной мере повезло, І 

Я простой врач, из глу- 
бинки. Я все понимаю: 
нет возможности, нет де- 
нег, обстоятельства. Од- 
нако в любом случае за- 


угодно и как угодно, в. 
числе и смесью водки 
маслом. Я бы сказал, луч: 
ше всего этой смесью. Но 
операция на ранних ста- ^ 
диях — это‘'самый боль- 
шой шанс на выживание, 


на 
стадиях онкологическ 
заболевания. В дальн: 


МЫ НИЧЕГО НЕ ПРИДУМЫВАЕМ, А НАШИ ЧИТАТЕЛИТЕМ БОЛЕЕ 


Признаться, 


мы долго и мучительно думали, давать 


или не давать материал Владимира Сергеевича Нуждова. 
Конечно, он слегка тенденциозен. Самую чуточку. Ско- 
рее всего, по той причине, что он исходит из уст предста- 
вителя официальной медицины. Окончательное решение 


— публиковать — 


пришло после прочтения очередной 


почты, в которой сразу несколько писем напоминали си- 
туации, описанные Нуждовым. Причем, чаще всего эти 
ситуации касались именно рака груди и именно у моло- 
дых или средних лет женщин. Подтолкнули к публика- 
ции и зарубежные материалы, в которых красной нитью 
проходит необходимость, а главное, почти 100-процент- 
ный шанс на выживание, если опухоль прооперирована 
на самой ранней стадии. Операция всегда хороша и ре- 
зультативна, пока организм еще не изнурен борьбой с 
раком, пока не пошла интоксикация, метастазы и все про- 
чие неприятности, связанные с болезнью на более по- 
здних ее этапах. Разумеется, выбор всегда остается за 
вами. Но мы все же советуем прислушаться и к советам 
Нуждова, тем более, что они подкрепляются и материалом 
другого нашего консультанта врача Хорошева, чей матери- 
ал также лежит в портфеле редакции и будет обязательно 
опубликован. Все вышесказанное вовсе не означает, что 
смесь водки с маслом не работает. Это гораздо более 
эффективное и радикальное средство, нежели все про- 
чие, причисляемые к народным. Практически мы расска- 
зывали о них всех, но только смесь водки с маслом дала 
положительную, а главное, массовую обратную связь. И 
та самая очередная почта в этом плане не исключение. 


МЫ СЧИТАЕМ, 
ПОМОГАЕТ СМЕСЬ 

Заболела я давно. Обра- 
тилась за помощью к вра- 
чам еще в 1989 году. Но 
практически онкологичес- 
кий диагноз мне постави- 
ли только в 1996-м. К тому 
времении рецепт лечения 
Шевченко у меня был, но 
отталкивало то, что ежед- 
невно следовало принимать 
по 90 граммов водки. Ис- 
пугалась: не стать бы алко- 
голиком, 

В 1996-м в итоге проопе- 
рировали, вырезали часть 
прямой кишки, вывели ее в 
бок. В следующем году сно- 
ва операция — появилась 
непроходимость кишечни- 
ка. В итоге пить смесь на- 
чала с мая 1998 года, когда 
стало совсем уже невмого- 
ту. Сейчас у меня первая 


“ЗОЖ”: На сего 
работает. В этом у 


лям что-либо при 


ложительный настрой, 
Верьте, и вы победите. 


ня все, друзья. Мы повторяе 
еждают прежде всего читательс 
письма. Мы ничего не придумываем, а нашим 
думывать нет никакого см 
любом случае, не впадайте в панику. Сохран 

надежду на выздоровле! 


группа инвалидности, но, 
слава Богу, потихонечку 
сама себя обслуживаю. По- 
могают и поддерживают 
сын, сноха и внук. 

Мне врачи диагноза ни- 
когда не говорили. Лишь 
позже узнала, что сына в 
96-м предупредили, мол, 
жизни матери осталось 
максимум 1,5 года. А я вот 
пока живу и живу. И я, и 
сын считаем, что помогает 
мне оставаться на плаву 
смесь водки с подсолнеч- 
ным маслом. За все это 
благодарна врачам, кото- 
рые оперировали меня, 
Николаю Шевченко за его 
метод, а также за доброту, 
поддержку и внимание ле- 
чащему врачу-онкологу 
Людмиле Анатольевне Бы- 
ковской. Вологодская обл, 
Мария Попова 


м: смесь 


‘бы сообщить, 
нам действительно 
ом и. 
‚Дочь выздоровела, и сей- 
_ час мы продолжаем курс 
очищения организма, что- 
бы избавиться от. сопут- 
ствующих заболеваний – 
дисбактериоза и колита. 
_ _ Немного о том, как мы ле- 
ЧИЛИСЬ- Для очистки кожи 
от высыпаний принимали 
ванны с отварами трав; зве- 
робой продырявленный, че- 
реда трехраздельная, чис- 
тотел большой, шалфей ле- 
карственный, ромашка ап- 
течная, корнень валериа- 
ны. Смешивали растения в 
равных количествах — 5 
столовых ложек смеси на 
Тл воды, кипятили 1 0 ми- 
нут, 30 минут настаивали, 
процеживали и выливали в 
ванну. Принимали в тече- 
НИЕ 2-3 недель через день. 
Очень хорошо реагирует 


ЕЦЕПТ ШТАБА 


кожа на соленые и хвой- 
ные ванны. Продолжитель- 
ность ванн — 5-10 минут: 
Внутрь — по 1 столовой 
ложке три раза в день за 
полчаса до еды такой на- 
стой: лист крапивы двудом- 
ной, душица обыкновенная, 
череда трехраздельная, ро- 
машка аптечная, корни ва- 
лерианы и солодки голой — 
1 столовую ложку смеси за- 
лить стаканом! кипятка, 15 
минут подержать на водяной 
бане, настоять 45 минут, про- 
цедить (детям до года = по 
7 чайной ложке, а от года 
до трех — по десертной). 
Ив заключение своего 
письма — о главном. Права 
Клара Доронина, утверждая, 
что обряд лечения как пес- 
ня, из’ которой слов не вы- 
кинешь. Я хочу сказать, что 
никакая трава не поможет, 
если лечиться и жить без 
веры, если больна душа. 

: Леконцеву Юрию 
Анатольевичу. 617800, г. 
Чернушка, Пермская обл., 
ул. Юбилейная, д.3, кв. 124. 


“ЗОЖ” : Мы могли бы опубликовать тысячи подоб- 


ных писем. Люди не просто благодарят Николая 
Николаевича. Они полюбили его. За доброту, за ис- 
креннее желание помочь, за действенность рецеп- 
) тов и простоту изложения. Впрочем, вот своего рода 


итоговое письмо Штаба. 


О ЧЕМ МНЕ 
ПИШУТ 


За год мною получено 
более, чем 2000 писем. До 
этой цифры я их регистри- 
ровал, а с 1 июня бросил, так 
как физически не в состо- 
янии всем дать обстоятель- 
ные ответы. Поэтому корот- 
ко и в общих чертах. 

1. Половина всех обра- 
щений — по поводу болез- 
ни детей эксудативным ди- 
атезом и нейродермитами. 
Никак родители больных 
гей не хотят понять, что 
е мазевое лечение не 
жет навсегда избавить 
є от этих болезней. 
комплексное лече- 


эфект. Комплек- 
ьно, пост- 


зуда кожи и различных 
дерматитов. Между тем 
главная причина нейро- 
дермитов — это болезнь 
органов пищеварения и 


выделительной системы. 


Гастрит, колит, болезни 
почек, печени, поджелу- 
дочной железы — вот при- 
чина затянувшихся зудя- 
щих дерматозов, 

Смею утверждать: детей, 
больных эксудативным ди- 
атезом, сегодня я в состо- 
янии вылечить полностью 
в срок от 1 до 3 месяцев — 
при условии выполнения 
всех моих рекомендаций, а 
от зуда и кожных проявле- 
ний можно избавить ребен- 
ка в срок 2-3 недели! 

2. Процентов 25 обра- 
щений = это гинекологичес- 
кие больные. Более всего 


‚ — значит, 


болезни у вас не поддают- 
ся лечению потому, что это 
болезни нарушенного об- 
мена веществ с потерей 
иммунитета. Анет его — так 
хоть из ведра лей лекар- 
ства – ‘дело бесполезное. 
Кто же снизил иммунитет? 
Это опять-таки наличие в 
организме хронических за- 
болеваний. Чаще всего хро- 
нические гастриты, колиты, 
болезни печени. Что надо 
делать в таком случае? 
Сдать анализы мочи, крови, 
обследовать легкие, желу- 
док, печень, почки — най- 
ти главное заболевание, 'ко= 
торое потянуло за собой и 
болезнь щитовидки, и по- 
липы, и язвенные колиты, 
и мастопатию грудной же- 
лезы, и другие предрако- 
вые болезни. 90 процен- 
тов всех этих осложнений 
дают хронические неин- 
фекционные колиты. С их 
лечения и надо начинать. 

3. Сколько людей боле- 
етартритами и артрозами = 
уму непостижимо. Чем 
только их не лечат — и без 
толку. И все по-прежнему 
пытаются найти лекар- 
ственное растение, мазь, 
растирание, которые изба- 
вили бы их от артрита. 
Тоже пустое дело. Если это 
инфекционный артрит — 
лечение противоинфекци- 
онное, а при простом — 
специфическое. Если это 
обменно-дистрофический 
артрит —так он сам за себя 
И говорит. Лечить надо те 
болезни, которые приве- 
ли к нарушенному обмену 
веществ. 

4. Очень многие больные 
или не читают газет и жур- 
налов, или читают, но не вы- 
писывают в специальную 
тетрадь нужные им советы, 
а потом снова и снова зап- 
рашивают о том, что десять 
раз уже было написано! 

Многих всколыхнула 
моя статья “Неординарный 
способ лечения”. я писал 
об этом методе, зная, что у 
меня есть глисты, зная, ка- 
кие глисты. Запомните, по- 
жалуйста: 


надо от глистов! Многие 


новых зараж 
лечения от. 
было бы избави 
сить надо’ врача с 
мерах профилактик 
заражений и то 
ся не надо будет. | 

6. Очень много обраще 
ний по поводу лечения 
гоухости. В редакции 


тника лежит статья об мет 
недуге. Надеюсь, она буд вод 
опубликована. А пока оче год 
коротко. Для успешн сте 
лечения тугоухости нуж орг 
ежедневные физически вот! 
тренировки для (барабана в: сок 
ных перепонок ушей и там." Е сох 
понада ушных проходо вну 
эмульсией прополиса в усл. 
оливковом масле. Как праз › дяш 
вило, больные делают одно › ров 
или другое, и поэтому одно лов 
другое не догоняет. сом 
7. Наконец, всех без йс. ная 
ключения интересуют сро- при 
ки лечения. Раз вы годами лая: 
наживали болезни, безнака- сяде 
занно нарушая диету и ре- меж 
жим питания, режим труда ЛОЙ 
и отдыха, отравляя организм сто; 
ядохимикатами, тоннами д 
лекарств—то избавитьсята» 21215, 
перь от болезней непрос- воді 
то. Сроки лечения для всех 2810, 
болезней для полноголиз и 1078. 
лечения — это 3-4 месяца леш 
упорнейшего труда. А лече стал 
ние зрения и слуха должно НИХ 
продолжаться годами, Од- еб 
нажды избавившись от б0- № Спо 
лезни, нельзя возвращать ЛЫ 
ся снова к прежнему обра- рен 
зу жизни, к прежнему пита- Ма 
нию. Иначе все снова вас лове 
приведет “на круги своя", 7 ВІ 
8. На письма из-за гра 08 ую 
‘ницы — это с Украины, Без мор 
лоруссии, Казахстана И \ аил 
прочие — нельзя ответить, При 
потому что их присланные при 
конверты почта не прини- лещ 
мает, а наш конверт отпра- ни 
ВИТЬ в зарубежье стоит. ре; 


пять рублей. Откуда взять > 
мне эти деньги? 
заключение хочу ска 
Зать, что вестник “ЗОЖ” из 
дает мою книгу под назва 
нием “Записки сельско 


, ты сама жизнь». 

Прежде всего, следует от. 

_ метить особую функцию 
воды У живых существ. Бла- 
годаря воде, состав Жидко- 
стей, окружающих клетки в 
организме у человека и Жи- 
ВОТНЫХ регулируется с вы- 
СОКОЙ точностью, то есть, 
сохраняется постоянство 
внутренней среды. Однако 
условиям, наиболее подхо- 
ДЯЩИМ для сохранения здо- 
ровой внутренней среды че- 
ловека, удовлетворяет не 
сомнительная (загрязнен- 
ная) вода, а очищенная, на- 
пример, так называемая, та- 
лая. В этом легко убедить- 
ся, если рассматривать связь 
между употреблением та- 
Лой воды и различным со- 
стоянием человека. 

Для получения в промыш- 
ленных масштабах талой 
воды применяют заморажи- 
вающие опреснители , в ко- 
торых при замерзании со- 
леной воды образуются кри- 
сталлы пресного льда и из 
НИХ готовят талую воду. То 
есть, при замерзании вода 
способна выделять кристал- 
лы чистой воды, а раство- 
ренные в ней соли и при- 
меси остаются вне кристал- 
лов. 

В домашних условиях та- 
лую воду можно получить в 
морозилке бытового холо- 
дильника. В процессе ее 
приготовления следует 
применять проверенную и 
логически последователь- 
ную цепочку событий. 
Прежде всего водопровод- 
ная вода освобождается от 
присутствия хлора (отстаи- 
вается в стеклянных банках, 
для чего достаточно 24-х 
часов). Затем такой водой 
необходимо заполнить эма- 
лированные кюветы или ка- 
стрюли и не закрывать их. 

На первый взгляд, кажется, 
о применять для замо- 
вания любую посуду. 
р о не так. Вода, а тем 
более талая, способна впи- 
тывать и запоминать запа- 
° хи отстенок посуды. Эмаль 
Е охраняет воду от про- 
овения посторонних 
Стремление неко- 
второв при полу- 
й воды приме- 
овые емкос- 


о воде: “Нельзя анде Сент- 


кзюпери 
ТЬ, ЧТО ТЫ необхо, 


ти не оправдывает себя по 
той же причине, Вода при- 
Обретает запах от стенок 
такой посуды, 

Время промерзания воды 
в морозильнике, размещен- 
989 в кастрюлях или кюве- 

› ДОЛЖНО быть не менее 

-Х часов, Такой срок 
вполне достаточен для 
медленного образования 
льда по всей толще воды, 
Медленное разморажива“ 
ние льда в кюветах прово- 
дят при комнатной темпе- 
ратуре в течение 2-4 часов. 
Всю талую воду сливают в 
одну емкость (эмалирован- 
ную кастрюлю) и хранят 
под крышкой 6-12 часов. 
Длительное хранение та- 
лой воды не рекомендова- 
но. 

Юрий Андреев, автор кни- 
ги “Три кита здоровья”, ут- 
верждает: “Талая вода об- 
ладает значительной внут- 
ренней энергией...и с при- 
емом талой воды человек 
получает ощутимую энерге- 
тическую подпитку”. 

Подмечено, ЧТО люди, пью- 
щие талую воду, со време- 
нем избавляются от различ- 
ных заболеваний, в том чис- 
ле хронических. Несомнен- 
но, талая вода благотворно 
влияет на организм чело- 
века, улучшает внутреннюю 
среду, восполняет энергети- 
ческий дисбаланс, улучша- 
етобмен веществ, при этом 
полноценно работает сер- 
дечно-сосудистая и нервная 
системы, кровь, ее состав 
обновляется, улучшается 
общее самочувствие. 

Я уже сообщал в “ЗОЖ” 
об изобретении мною на 
основе старинных народных 
рецептов “Русского бальза- 
ма” — овсяного киселя. Он 
обладает замечательным 
целебным действием. Од- 
нако его можно в значи- 
тельной степени усилилить, 
если применять для приго- 
товления киселя талую 
воду. ' 
Процесс брожения на та- 
лой воде протекат интен- 
сивно и значительно быст- 
рее, чем на обычной, где-то 
6-12 часов. Далее, я прово- 
дил обработку фильтрата 
только талой воды вместо 


обычной. Фильтрат в этом 
случае шел как на приготов- 
ление киселя, так и для пи- 
тья — вместо кваса. То есть, 
квашение овса на талой 
воде для приготовления ов- 
сяного киселя не только до- 
пустимо, но и желательно. 
Талую воду можно употреб- 
лять не кипяченой, Имен- 
но в таком виде мы в се- 
мье уже 9 месяцев и пьем 
ее 1-2 раза в день по пол- 
стакана, Кроме того, мы 
употребляем талую воду 
для готовки пищи и чая, 

Нетни малейшего сомне- 
НИЯ В ТОМ, ЧТО талая вода — 
дополнительный источник 
улучшения биоструктуры 
организма. 

Адрес: Изотову Влади- 
миру Кирилловичу, 
142782, Московская обл:, 
п/о Институт полиомие- 
лита, д.1, кв. 12 

“ЗОЖ”: Признаться, в 
первые годы мы не од- 


Й. 


ВОДЕ 


воде и ее замечате. 
ных свойствах. Спраши- 
вается: почему же талая 
вода не вошла в обиход 
поклонников здорового 
образа жизни. Ответ 
прост: морозильники 
наши не дают возможно- 
сти особо разгуляться. 
Ну, получишь после дол- 
гих трудов мисочку талой 
воды. Так ведь – слону 
дробина: тут же ее и из- 
расходуешь. Зима - а 
она уже на дворе - не- 
сколько меняет дело. Так 
что о талой воде есть 
смысл подумать. По сво- 
ей структуре она, дей- 
ствительно, лучшая сре- 
ди своих собратьев с 
формулой Н,О. 

Что же касается изотов- 
ского — он изобретатель 
— киселя, то коротко на- 
помним его рецептуру и 
способ приготовления. 


РЕЦЕПТ ОВСЯНОГО КИСЕЛЯ 


Вы задавали себе вопрос: 
“Почему лошадь такая рабо- 
тящая, здоровая и сильная?” 
— Да потому, что постоянно 
жует овес. И это не шутка, а 
наблюдение из практической 
жизни. Воттакия: стал прак- 
тиковать применение овся- 
ного киселя в пищу; считаю 
себя практически здоровым 
человеком — уже 10 лет 
"жую" овес. Куда делись моя 
ишемия, атеросклероз, ал- 
лергия и другие болячки... 
Ну, а теперь к делу! 

Начинать с ВОДЫ; КИПЯТИМ. 
воду, остужаем ее до темпе- 
ратуры парного молока. За- 
тем, например, в'5-литровую 
стеклянную банку на 3/4 
заливаем остуженной воды, 
высыпаем “Геркулес” 0,5 кг 
(1 пачка), туда же для улуч- 
шения процесса брожения 
добавляем 5-7-9. столовых 
ложек овсянки грубого помо- 
ла, 0,5 стакана кефира, плот- 
но закрываем! крышкой и 
проводим молочно-кислое 
брожение 1-2 суток. Про- 
цесс брожения можно уско- 
рить, если банку утеплить 
(зимой разместить около 
отопительной батареи), По- 
явление пузырьков и рассло- 
ение во взвеси — признаки 
доброкачественного броже- 
ния. После брожения взвесь 
фильтруют через дуршлаг, 
добавляя небольшие порции, 
холодной воды, интенсивно 


помешивая сгусток в дурш- 
лаге. По мере накопления 
промывную жидкость пере- 
ливают в другую банку. Эту 
банку выдерживают 16-18 
часов, в ней образуется два 
слоя: верхний — жидкость 
(отсосать с помощью рези 
новой трубки), а нижний = 
плотный белый рыхлый оса- 
док-концентрат овсянки. 
Осадок перелить в банку и 
хранить под крышкой в хо- 
лодильнике (срок хране- 
ния Зінедели). Заметим, что 
концентрат овсянки, при- 
готовленный на кефире, в 
последующем можно при- 
менять как закваску для 
получения новой порции 
концентрата. Кисель варят 
обычным способом. 
Результаты целебного 
действия киселя повторя- 
ются у многих лиц. Это пре- 
парат с широким. спектром 
действия. То есть, кисель — 
то же лекарство. Взять за 
правило употреблять его 
каждый день, например, на 
завтрак : порцию 150-200 
мл, столовая ложка расти- 
тельного масла (любого), не- 
много соли, 100’ граммов. 
хлеба (сухариков), щепотку 
зелени (укроп, петрушка) или, 
другие добавки. Такая доза 
испытанаји является физи- 
ологически достаточной, оп- 
равданной в пищевом, режи- 
ме каждого человека» 


ОТ БРОНХИТА, 
ПНЕВМОНИИ... 

У меня был залущенный 
бронхит. Ещев 1985 году я 
вылечила его, и с тех пор 
он больше не возвращался. 
Поэтому и хочу предложить 
рецепт, которым пользова- 
лась. Побудили же меня 
написать в вестник много- 
численные просьбы в руб- 
рике «Отзовитесь», в част- 
ности, о пневмонии у детей. 
Итак, рецепт. 

Взять 500 г репчатого лука, 
очищенного и измельчен- 
ного На мясорубке, 400 г са- 
харного песка, 50 г меда, 1л 
воды. Все смешать и эту 
массу поставить на огонь в 
эмалированной посуде. 
Дать закипеть, потом уба- 
вить огонь и на медленном 
огне томить в течение трех 
часов. Жидкости должно 
получиться 1 л с неболь- 
шим; на вкус похожа на ва- 
ренье. Остудить, перелить в 
литровую бутылку, закрыть 
пробкой и поставить в двер- 
ку холодильника, где и бу- 
дет храниться лекарство, 
пока вы его пьете. Прини- 
мать по 4 — 6 столовых ло- 
жек в день за 15 — 20 минут 
до еды. Выпить все и три 
месяца отдохнуть. Потом 
можно еще раз повторить, 
если одной порцией не 
обойдетесь. Я вылечила 
бронхит за два приема —по 
1 л в течение полугода. 

Адрес: Сапуновой Ма- 
рии Степановне, ул. Чи- 
тинская, 5, кв. 6, ст. Да- 
расун, Карымский р-н, 
Читинская обл., 673310. 


ПРОКЕРОСИН, 
ШЕРСТЯНУЮ НИТЬ, 
А ТАКЖЕ ОТОМ, КАК 

ВЫЛЕЧИТЬ НУЛЕВУЮ 

КИСЛОТНОСТЬ 

Друзья! Хочу предложить 
вам несколько рецептов из 
личного опыта. Надеюсь, 
они вам пригодятся. 

_Шерстяная нить при яч- 
мене. Знаю, что многих му- 
‘чает ячмень — очень непри- 
тная штука. Чем только его 


кладывают, горячей 
очке греют, 
жные приме- 


пя 


л разу 


ДОКТОР 


‚делать. Все оказалось до 


удивления просто, но очень 
эффективно. Многие ‘годы 
пользуюсь этим методом, и 
он меня ни разу не разоча- 
ровал, 

Если, например, у вас яч- 
мень «выскочил» на левом 
глазу, то нужно шерстяной 
нитью обвязать восьмеркой 
средний и безымянный 
пальцы противоположной, т. 
е. правой руки, И в какой 
бы стадии развития ячмень 
ни находился, его рост сра- 
зу прекращается, и начина- 
ется заживление. А через 
несколько дней от ячменя 
и следа не останется. Осо- 
бенно если это сделать в 
начале болезни. Нить не 
снимать до полного исчез- 
новения ячменя. 

Рецепт при нулевой и 
пониженной кислотности 
желудка. В начале 70-х ле- 
жала в больнице, и со мной 
в палате находилась пожи- 
лая женщина с целым бу- 
кетом болячек. Ее часто 
навещали мужчина с моло- 
дой женщиной, которого мы 
считали ее братом — креп- 
кий, румяный, веселый. Мо- 
жете себе представить 
наше удивление, когда мы 


’ узнали, что это ее отец, и что 


всего несколько! лет назад, 
он был серьезно болен, и 
медики тогда от него отка- 
зались, расписались в сво- 
ей слабости. 

Сильно болел у него же- 
лудок — нулевая кислот- 
ность. Кушать, кроме ман- 
ной жидкой каши, да и то в 
малых количествах, он уже 
ничего не мог. Постоянные 
боли и рвота после приема 
пищи. Сильно похудел, ос- 
лаб. А помог ему народный 
лекарь. 

Взять 4 листа алоэ (до 
среза не поливать 4 дня) и 
8 листьев душистой герани 
(резной лист). Зелень по- 
крошить и залить 4 ст. лож- 
ками коньяка (4 «звездоч- 
ки»), добавить 4 ст. ложки 
кипяченой холодной воды и 
40 капель йода — все налить 
в пол-литровую банку, 
Плотно закрыть и на 12 ча- 
сов (с 8 вечера до 8 утра) 
поставить в темное место 
(можно под кровать). Затем 
процедить. Принимать по 1 
ст. ложке за 30 минут до еды 
3 раза в день. Повторить 
курс несколько раз до улуч- 
шения, Зан 


улучшилось, появился аппе- 
тит, силы и желание жить. 
Кушать стал все, даже мог 
себе лишнюю рюмочку вод- 
ки позволить выпить. А че- 
рез пару лет женился на 
молодой женщине. 

И еще один рецепт при 
простудах. Его посоветова- 
ла мне одна старая женщи- 
на, которая еще до револю- 
ции работала сестрой мило- 
сердия. Когда мои сыновья 
ходили в детский сад, они 
часто простужались. Нас 
просто замучили бесконеч- 
ные бронхиты, ОРЗ... Таквот 
та женщина сказала: «Дос- 
таньте керосин, и вместо 
горчичников растирайте их 
настойкой из керосина и 
красного перца». Готовится 
эта настойка так: налить в 
200-граммовый граненый 
стакан или графин керосин 
и всыпать в него 1 столо- 
вую ложку красного молото- 
го перца, хорошо взболтать 
и дать отстояться. Когда ке- 
росин будет красного цвета, 
настойка готова к примене- 
нию. 

А теперь внимание! Де- 
лать все надо очень внима- 
тельно и аккуратно. Слегка 
намочить ватку настоем ке- 
росина (лишнее отжать), и 
этой ваткой сделать окруж- 
ность на спине ребенка. 
Ватку убрать и сухой рукой 
хорошо растереть спину. 
Затем точно так же сделать 
круг на груди и растереть 
досуха. Этой же ваткой на- 
мазать икры ног и расте- 
реть. Потом намазать подо- 
швы и тоже растереть. Но 
будьте внимательны, следи- 
те, чтобы керосин не попал 
между пальчиками ног, а то 
будет сильное жжение. Теп- 
ло одеть ребенка: рубашка, 
жилетка, колготки и теплые 
носочки. Если ребенок каш. 
ляет, то капните в теплое 
Молоко 3 — 4 капли чисто- 
го керосина и напоите ре- 
бенка, Уложите в постель и 

хорошо укройте 
некоторое время ребенок 
начнет потеть, Как только 
хорошо пропотеет, быст- 
ренько переодеть в сухое 
белье и опять уложить в 


А вот таким способо 
лечу ангину. На стакан т 
ЛОЙ воды влить по 1 чай 
ложке соли, соды и с 
Хорошо размешать. Е у 
спирта нет, влить 1 сто, 
вую ложку водки. Этой м 
лоприятной смесью про 
лоскать горло. Потом, ч 


некоторое время, если луч- ко 
ше не станет, сжевать 1 таб- 29 
летку стрептоцида и про- Е. 
глотить, не запивая водой. з 

Ну вот и все. А напосле- нў 
док хочу присоединиться к. га 
А.П. Слободчикову из н, р 
Тагила. Мне тоже нужны и 


рецепты от неврита слухо- | Т 
вого нерва. Пожалуйста, } 


друзья, пришлите их в вест А 
ник. 

Адрес: Степницкой ара 
Альбине Валентиновне, лис 
ул. Советская, 48, с. В КЕ 
Александровское, Став- ИКИ 
ропольский край, выл 
356300. вод 

З9г 
МЕД ИЗ ТЫКВЫ ну в 

Взять 1 кг очищенной при 
тыквы И 200 г сахара. Тык Пос 
ву нарезать небольшими пит. 
кусочками и засыпать са- бол 
харом. Перемешать и оста всег 


вить на ночь. Утром будет У 


много сока. Варить всю тет 
массу на медленном огне, сове 
постоянно отливая сок В ди, | 
другую посуду. В конце неко 
варки добавить корицу, дить 
гвоздику или несколько Кс 
веточек мяты. Готовый мед шае 
переложить в стерильные 
банки. Сок тоже разлить по Вас; 
банкам и закатать, Он хо- вича 
рошо сочетается с други дикг 
ми соками. 362 
Адрес: Карповой Н.В., 
д. Б. Шатновичи, Лужс- 
кий р-н, Ленинградская С 
обл., 188275. 
Я ВЬ 
ЧУДО-ЛЕКАРЬ з н 
ТОПИНАМБУР а 


Этот прекрасный плод = 
топинамбур зарекомендо- 
вал себя как настоящий це- - 
литель. Уже много лет я с 
Ним не расстаюсь. Те нет 
дуги, которые не лечат вра- 
чи, приходится лечить са- 
мой. И в этом мне очень. 
помогает топинамбур. Его’ 


можно варить, как карто 


жение сахара | 
стабилизация к 
давления. Вку 
ляной гр 


‘плоды храню в хлопчатобу- 
Мажном мешочке. 
Три раза в неделю варю 
компот без сахара: 3 ст, 
ложки сухих плодов на 1 л 
ВОДЫ. Пью этот компот вме- 
ОТО ВОДЫ, Чая. Диабетик мо. 
жет утолить жажду этим 
КОМПОТОМ, а также «поле- 
ЧИТЬ» СВОЙ диабет и норма- 
ЛИЗОВать кровяное давле- 
ние. 

Топинамбур еще и выво- 
дит соли. Наземную часть 
груши в середине августа 


ой срезаю на высоте 1 метра 
че и СУШУ. Часть стеблей с 
С \ ЛИСТЬЯМИ варю: 2 кг кладу 
ыы в кастрюлю, заливаю водой 
й ИКИпяЧуУ 10 — 15 мин. Отвар 
2 ВЫЛИВаю в ванну, разбавляю 
ВОДОЙ до температуры 38 — 
39 градусов и ложусь вван- 
Ну на 10 — 15 минут. Ванну 
ой принимаю 1 раз в неделю. 
1К- После приема 3 ванн насту- 
ми пит облегчение: перестанут 
а- болеть руки и ноги. Лучше 
а- всего принять 5 ванн. 
ет У меня топинамбур рас- 
Юю тет под окном. По моему 
е, совету им пользуются сосе- 
в ДИ, и все очень довольны, 
іе . некоторые даже стали хо- 
у, | дить без палочки. 
4%) | Кстати, топинамбур повы- 
> шает гемоглобин. 
те Адрес: Боженко Нине 
10 Васильевне, ул. Шмуле- 


вича, 14/5, кв. 5, г. Вла- 
дикавказ, РСО Алания, 
362019. 


«РЕЦЕПТ а 

я С СЫВОРОТКОЙ» 

і ВЫВОДИТ КАМНИ 

ИЗ ПОЧЕК 

Несколько лет назад у 

моего сына обнаружили ка- 

мень в почке размером 1,5 

см. Тогда ему было 7 лет. 

Пришлось сделать опера- 


С цию, ачерез год из вестни- 
- ‚«ЗОЖ»я узнала о рецеп- 
= те сыворотки от камней в 
- пс Если бы это случи- 


ньше. Напомню ре- 


е молоко в З-лит- 


вороткой и поставьте в хо- 
Лодильник на сутки. Пейте 
ПО полстакана натощак ут- 
ром и вечером перед сном. 

Сразу же начните гото- 
вить вторую порцию, а мо- 
Жет, и третью — все зави- 
сит от состояния вашего 
здоровья и величины кам- 
ней. 

Эту смесь нужно хранить 
В холодильнике, но перед 
тем, как пить, налить ‘ее в 
стакан и подержать при 
комнатной температуре. 

Мы пользовались этим 
рецептом. Камни выходили 
без боли. Рецепт надеж- 
ный. 

Адрес: Метелевой Оль- 
ге Ивановне, ул. 40 лет 
Победы, д. 9, кв. 64, г. 
Югорск, Тюменская обл., 
627720. 


ПОМОГЛА 
ВЕРБЛЮЖЬЯ 


КОЛЮЧКА 
В 18-м (126-м) номере 
вестника за 1998 год мы 
опубликовали письмо 70- 
летнего Михаила Степано- 
вича Быкова. Он рассказал 
о так называемой верблю- 
жьей колючке, с помощью 
которой прекрасно лечится 
геморрой. Недавно Миха- 
ил Степанович прислал нам 
очередное письмо. Расска- 
зал в нем, с каким трудом 
он эту колючку находит, ио 
сложностях с отправкой 
целебного материала нуж- 
дающимся людям, Не без 
обиды Быков замечает о 
том, что кое-кто , получив от 
него посылочку, забывает 
расплатиться, Хотя боль- 
шинство людей, конечно, так 
или иначе выражают свою 
благодарность. 
«Г.И.Силантьева из села 
Черновка, что в Саратовс- 
кой области, которой отпра- 
вил бандероль с колючкой 
бесплатно, прислала нам 
посылочку — топленое сли- 
вочное масло, свиное сало, 


сушеные Яблоки и еще 
спрашивает, сколько она 
Должна нам выслать денег. 
Господи, да это мы должны 
ей в несколько раз боль- 
ше. Мы сженой убедились, 
ЧТО читатели «ЗОЖ» в ос- 
НОвном хорошие, отзывчи- 
вые люди. Мы же от чис- 
того сердца помогли и 
бедным, и больным — дай 
Бог всем здоровья». 

Быков переслал нам и 
письмо Эммы Петровны 
Балацкой. Она пишет: 

«Отвар верблюжьей ко- 
лючки не только лечит ге- 
моррой. Он улучшает про- 
цесс пищеварения, восста- 
навливает обмен веществ. 
Лично я с помощью верб- 
люжьей колючки вылечила 
больного экземой сына. 
Отвар готовится в эмали- 
рованной кастрюле, кото- 
рая заполняется колючкой 
доверху, кипятится 10-15 
минут, настаивается 3-4 
часа. Купать больного в 
разбавленном отваре. Кро- 
ме того, отвар следует пить 
вместо воды. За три ме- 
сяца мой ребенок “вырос” 
на этой колючке на три сан- 
тиметра. У него налади- 
лись сон и аппетит. Наде- 
юсь, рецепт пригодится 
еще кому-нибудь. Кстати, у 
меня сейчас тоже появи- 
лись проблемы со здоровь- 
ем. Надеюсь, смогу решить 
их тоже с помощью верб- 
люжьей колючки». 

Адрес Быкова Михаила 
Степановича: 635922, 
Калмыкия, г. Лагань, ул. 
Октябрьская, д. 24. 

Можно написать и 
Эмме Петровне. 

Адрес: 353520, Тем- 
рюк-5, ул. Светлая, д. 11, 
кв. 1 


КАК СЕЛЕДКА 
ИЗГНАЛА 
ЛЕНТОЧНОГО ГЛИСТА 


Моя знакомая изгнала 
ленточного глиста таким 
образом: 

Утром натощак она съе- 
ла целую селедку, очень со- 
леную, а чтобы не пить 
воды, ушла в лес по яго- 
ды. Ходила целый день. 
Было жарко и очень хоте- 
лось пить, но она терпела. 
К вечеру глист вышел, 

Теперь из собственного 
опыта, В 1976 г. у меня 
был жесточайший цистит 
— результат неудачно сде- 
ланной операции по пово- 
ду удаления фибромиомы: 


мне зашили и 
результате развился цис- 
тит. Мне наполняли моче- 
вой пузырь новокаином на. 
несколько часов, пока мож- 
но было терпеть. Положи- 
тельного результата это не 
давало до тех. пор, пока в 
этот новокаин не стали до- 
бавлять чистый, рыбий жир. 
В каких пропорциях, сказать 
не могу, но выздоровление 
не замедлило произойти. 
Благодарю медсестру Г. А. 
Серегину из поликлиники 
города Пласт Челябинской 
обл., которая где-то вычи- 
тала о рыбьем жире и на 
свой страх и риск приме- 
нила это лечение ко мне. 


Адрес: Коротковой Ва- 
лентине Васильевне, ул. 
Боровая, 20, пос. Нагор- 
ный, Увельский р-н, Че- 
лябинская обл., 457005. 


0:014 
ПОДОРОЖНИКА 
ПРОТИВ 
ОСТЕОМИЕЛИТА 


В № 16 за 1999 год Вла- 
димир Николаевич Федо- 
ров спрашивает, как выле- 
чить остеомиелит. Хочу 
рассказать о том, как мы 
с мужем лечили эту бо- 
лезнь. 

У мужа был остеомиелит 
ребер с правой стороны. 
Его 6 раз оперировали, чи- 
стили, скоблили и в итоге 
удалили хрящи и полреб- 
ра. Потом каждый день мы 
ходили на перевязку. Но 
дыра в боку не зарастала, 
из нее все время что-то 
текло. 

И вот я подумала: если 
на теле болячка, мы прикла- 
дываем лист подорожника, 
тогда почему не применить 
сок подорожника внутрь? В 
аптеке купила 5 бутылочек 
по 200 гсока подорожника, 
и муж пил по 1 ст. ложке 3 
раза в день до еды. Еще 5 
г мумия разводила в 0,5 л 
теплой воды, и он принимал 
по 1 ст. ложке только ут- 
ром, натощак. На рану кла- 
ла бинт, смоченный в 96- 
градусном спирте. Все за-" 
росло! 

После этого он прожил 
12 лет, и ни разу остеоми- 
елит не проявил себя. 


ИКАТЕСЫ 
ИЗ ТОПИНАМБУРА 
. Несколько штук то- 
пинамбура хорошо вымыть. Чи- 
Стить не надо, только обрезать 
усики. Взять одну морковь и лу- 
ковицу средней величины, 100 г 
мяса. Все че- 
рез мясорубку. Добавить 1 сы- 
рое яйцо; немного риса, зара- 
нее сваренного (немного недо- 
варенного); З! зубчика чеснока 
(раздавленного в чесночнице) и 
соль по вкусу. Все хорошо пе- 
ремешать. Сделать небольшие 
шарики, размером не больше ку- 
риного яйца, Обвалять в муке и 
жарить в духовке на листе, пока 
они сверху чуть-чуть не подру- 
мянятся. Затем сложить в каст- 
рюльку, залить подливой, довес- 
ти до кипения и тут же снять с 
Огня. Можно подавать с белым 
соусом. 

Оладьи. Несколько штук то- 
пинамбура и большую луковицу 

натереть на крупной терке, до- 
бавить 1 ‘сырое яйцо, 1 стакан 
кефира, 1 ст. ложку сахара, соль 
по вкусу, муки и все размещать. 
На кончике чайной ложки пога- 
Сить соду уксусом и вылить 
туда же, размешать. Добавить 2 
ст. ложки подсолнечного мас- 
ла. Все размешать и выпекать 
оладьи на сковороде. Оладьи 
очень вкусные, сочные, мягкие и 
быстрые. 

Салат. Несколько штук то- 
пинамбура натереть на крупной 
терке. 1 крутоеяйцо раскрошить. 
Добавить зеленый лук, немного 
цикория. Все размешать и до- 
бавить майонез. 

Адрес: Марфиной А. С., 
Илимский, 2-8-10, г. Желез- 
ногорск, Иркутская обл., 
665680. 


ДЕТСКИЕ РЕЦЕПТЫ 
Выпечка по этим рецептам 
очень нравится моим детям. 
Оченьнадеюсь, что они будутво- 
стребованы кем-то еще 
Печенье «Поцелуйчики». 1 
пачка размягченного маргари- 
на, 1 пачка творога, 3 яйца, 1 ч. 
ложка соды, гашеной в уксусе, 
мука. Замесить нетугое тесто. 
Поставить на 1 час в холодиль- 
ник. Готовое тесто раскатать тон- 
ким слоем. Фужером вырезать 
кружки. На середину каждого 
кружка посыпать сахар на кон- 
чике чайной ложки. Кружок сло- 
жить пополам и еще раз! попо- 
Злам: Края защипнуть и выпекать 
в духовке до готовности. 
Творожные калачики. 0,5 
" а, 0,5 стакана сахара, З 
‚1/3 ч. ложки соды, соль, 
Зам 


Перенес клещевой энцефалит и 
стал инвалидом. Плохо! слушаются 
руки, особенно одна — висит, как 
плеть. Если кто столкнулся с по- 
добной бедой (не обязательно от 
энцефалита), прошу дать добрый 
совет: чем лечиться, какие применять 
упражнения и средства народной 
медицины? Заранее благодарен. 

Адрес: Касьянову Сергею, 
ул. Зайцева, 79, г. Юрюзань, 
Челябинская обл., 456100. 


~ хара, 5 яиц, 0,5 ст, ложки соды, 
соль, мука. Замесить тесто не- 
много слабее, чем на пельмени. 
Готовое тесто раскатать вали- 
ком. Валик порезать на кусочки, 
сформировать пряники. Выпечь 
иверх залить помадкой, шокола- 
дом или глазурью. 

Слоеное печенье на пиве. 
1-й вариант: 1‘ стакан пива, 400 г 
размягченного маргарина, 3,5 
стакана муки, 1 Ч; ложка соды, 
Замесить тесто, поставить его на 
2 часа вхолодильник, Затем рас- 
катать на сахаре, вырезать пече- 
нье, Выпекать в духовке. 

2-й вариант: 1 стакан пива, 2 
пачки маргарина, 4 стакана муки. 
Порубить маргарин, добавляя 
пиво, муку. Замесить тесто, рас- 
катать на сахаре. Вырезать фор- 
мочками печенье и выпекать в 
духовке. 

Печенье «Жучки». 1-й вари- 
ант: 1 стакан холодного молока, 
0,5 маленькой палочки дрожжей, 
2—3 яйца, соль, мука. Замесить 
густое тесто, поставить на 1 час 
В холодильник. Готовое тесто 
раскатать на сахаре круглой ле- 
пешкой. Лепешку разрезать на 
8 частей (секторов), как торт. На 
каждую часть класть в середину 
повидло. Свернуть трубочкой, вы- 
пекать в духовке. 

2-й вариант: маленькая пач- 
ка свежих дрожжей, 1 пачка мар- 
гарина, 1 стакан молока, 2 яйца, 
4 стакана муки. Одну ложку са- 
хара растереть с дрожжами до 
жидкости. Желтки яиц отделить 
отбелков. Желтки взбить и влить 
в дрожжи. Молоком заварить 
соду. Маргарин растопить и все 
перемешать с 4-мя стаканами 
муки. Заранее влить белки и пе- 
ремешать. Тесто поставить на 
20 мин. в холодильник. Г отовое 

тесто раскатать на сахаре круг- 
лой лепешкой. Лепешку разре- 
зать на 8 частей (секторов). На 
каждую часть класть в середину 
повидло. Свернуть трубочкой. 
Выпекать в духовке, 

3-й вариант: 1 пачка растоп- 
ленного маргарина, 1 стакан 
сметаны, 3—4 стакана муки, соль 
по вкусу. Замеситьтесто, поста- 
вить на 0,5 часа в морозилку, 
Дальнейшее приготовление та- 
кое же, как в 1-м варианте, 

Печенье «Рогалики». 200 г 
сметаны, 200 г размягченного 
маргарина, 3,5 стакана муки, За- 
меситьтесто, Готовое тесто раз- 
делить на 4 части, Из каждой ча- 
сти раскатать круги поделить его 
на 8 частей по радиусам. Поло- 
жить сладкую начинку (варенье, 
изюм с орехами, повидло) и 
свернуть от широкой части к 
кончику, в центр круга и придать 
форму рога. Положить на про- 
тивень и выпекать. Готовые из- 


ж*жх 


Пишет вам молодой человек. У 
меня спастическая кривошея, Пол- 
ный диагноз: энцефаломиелит 
хронического рецидивирующего 
течения с синдромом спастической 
кривошеи, легкой пирамидной не- 
достаточностью на фоне полисег- 
ментарного остеохондроза. Забо- 
лел 1 мая 1999 г. Шею скрутило 
влево, и она не поворачивается, му- 
чают сильные боли в верхней части 
шеи. Врачи подозревают клещевой 
энцефалит. Но клещ кусал меня 
давно, 13 лет назад (сейчас мне 26). 
Может, у кого-то было подобное, 
пусть он напишет, как лечился. 

Адрес: Усольцеву Василию 
Леонидовичу, ул. Менделеева, 
155/3, кв. 3, г. Уфа, Башкор- 
тостан, 450022. 

ххх 

Может, кто из читателей под- 
скажет народные методы лечения 
люмбалгии и деформирующего 
артроза. Мне хотя бы приостано- 
вить процесс и почувствовать себя 
лучше — постоянные боли в сус- 
тавах, не могу ходить. Давно в 
каком-то. справочнике прочитала, 
что люмбалгию можно. вылечить 
медвежьим салом. Буду призна- 
тельна всем, кто откликнется. И 
обращаюсь с большой просьбой 
к жителям северных районов: по- 
жалуйста, вышлите мне медвежье 
сало. Все расходы оплачу. 

Адрес: Дюковой Раисе Пет- 
ровне, ул. Молодежная, 10, кв. 
2, пос. Урмары, Урмарский р- 
н, Чувашская респ., 429400. 


Люди добрые, помогите! Кто из. 
вас знает или вылечил полипы в 
мочевом пузыре, Напишите, пожа- 
Луйста! Не могу делать операцию! 

Адрес: Новаку Леониду Ива- 
новичу, ул. Короленко, 13, кв. 
2, г. Казань, Татарстан, 420066. 


лезнью или знает, как это сделать, 
рес: Наташе, Ул. Лунская, 
77, г. Н. Новгород, 603038. 
ж жж 


Люди добрые, мне нужно сроч- 
но. оперироваться по поводу пос- 


от нее народными средствами, н, 
' 9 а: 
пишите, пожалуйста, рецепты, ' 
рес: Казанковой Людми- 


ле Ивановне, ул, Т 
делия можно посыпать свер; » ул. Ту т 
сахарной пудрой. 5) в г Нижнекамск, Татарстан, 
Адрес: Нестеровой Поли- пе 


не о, 4 мкр. д. 94 
+ г. елех. 
аи 666020. ' 


у У моей 11-летней 
Иркутс- ЛИ все волосы. Об ШЕ ори к рда: 


ра 
Ч ездили в Москву в кожный 


институт — все безрезультатно, П 
Девочка стала очень нервная, 6 
Может, кто-то посоветует методы д 
лечения или у кого-то были по- нє 
хожие проблемы, откликнитесь, к 
Адрес: Пчельниковой Мари- 1 
не Викторовне, центр. мик ИР 
н, д. 6, кв. 70, пос. Строитель, ВА 
г. Тамбов, 393127. 16 
Жжж ж 

Может, кто знает, можно ли 2 
вылечить народными средствами; 
описторхоз (печеночные глисты), ит 
спайки в кишечнике после опера- 9 КЕ 
ции, закупорку кровеносных 
дов, периодическое онемение пале 
цев рук. Заранее всех благодарю, ИЗ 

Адрес: Анаприюк Т. е УХ 
Новопетрово, Аромашевский БА 
р-н, Тюменская обл., 627518, =. 

жж ре, 

Пожалуйста, отзовитесь, кто зна- к 
ет лечение народными средства- 
ми от парапроктита. Два раза На 
вскрывали, сейчас образовался Ве 
наружный свищ. Предлагают опе- п 
рацию, р 

Адрес: Орловой Т. В., ул. \ 
Пролетарская, 2, р. п. Пачел. СИЛ 
ма, Пензенская обл., 442100, 2 

ххх 

Помогите, кто знает, как убрать НЕ 
выпадение прямой кишки, Заранее ром 
благодарен. изб 

Адрес: Каторгину Ивану АЕ 
Михайловичу, с. Троица, ул: (тог 
Новая, Белохолуницкий р-н, А 
Кировская обл., 613225; кии 

ххх ми 

Убедительная просьба к тем, 352 
кто может выслать мне адрес, где 
можно купить лечебный аппарат М 
«П равитон» для снятия болей Он фле 
Маленький, имеет: форму каранда изба 
ша. 

Адрес: Паршиковой М. В., к) 
ул. Дружбы Народов, 119, кв. Пом 
59, г. Ливны, Орловской обл., А, 
303800. р, 

жж Л] 

Моему мальчику 2 года. Диаг- 6264 
Ноз; ДЦП — спастическая 
Он развивается правильно, но М‹ 


редствами, у народ | 
ных целителей. Слышала. | 


про кли- 
нику Ульзибата (в Туле): Напишите, 
пожалуйста, кто кнему. 


Е 


та звилась 
Овнад, ЩЬЮ сока 
"етоды бавился от 
ли по- СЬ. Может 
ТО-ТО посове“ 
микр- 
ь, ВИДНОГО Тела глаза (плавающие 
тени, какие-то нити и т. д.) и мо- 
Жет что-то посоветовать. Заранее 
но ли рен за помощь, 

вами; Адрес: Черненко Сергею 

исты), 'Антоновичу, ул. Маркса, 112а, 

пера- к кв. 6, г. Красноярск, 660017. 

‘паль_ Откликнитесь, пожалуйста, как 

дарю. ИЗлечить моего внука. Ему 9 лет, 

РС Уже 2 года болен: невроз навяз- 

ский ЧИВЫХ состояний. Ночью он 

518. вздрагивает, вытягивает голову впе- 

ред, открывает сильно рот, ВОДИТ 

› зна- плечами. Таблетки «ГЛИЦИН», на- 

ства- стойка пиона не помогают. 

раза Адрес: Шараповой Валенти- 

5 не Сергеевне, Набережная, 5, 

опез ! Веселый Яр, Ольгинский р-н, 

| Приморский край, 692452. 
Г ххх 
Е ] У моей внучки 12-ти лет очень 
00 } СИЛЬНО болела голова, а когда 
ь обследовали, обнаружили бо- 
Г ЛЕЗНЬ: ангиоцеребральная дисто- 
зець | НИЯ; цереброспастический синд- 
рее ром. Подскажите, кому удалось 
. ИТЬСя ОТ этой болезни народ- 

А87 ными средствами или в клиниках 

Ул. (тогда и адрес клиник). 

-н, Адрес: Дьяконовой Евдо- 
кии Пантелеевне, ул. Сов. Ар- 
мий, 287, кв. 21, г. Армавир, 

ем, 352915. е 

где 

рат Моему сыну 23 года. Диагноз: 

Он Флеботромбоз правой ноги. Как 

да- Избавиться? Сына также замучи- 
ли прыщи на лице. Кварц, при- 

В., мочки, травы, крема ничего не дают, 

в. Помогите! 

2 р Лузьяновой Н. С., г. 
Радужный, 6-1-78, Нижневар- 
товский р-н, Тюменская обл., 

г- _ 626448. 2239 

г Моему сыну посадили т и 

| ия. В полтора 

а. а черепно-моз- 


говая. ма. В 2,5 он знал ал- 
р по слогам. После 
3-х начал деградировать. Сей- 
2. Все, что касается уче- 
тывает на лету. Но что- 
1 его развитие. А у вто- 
рого — ассигматизм, амб- 
__ лиопия. Как помочь моим детям? 
Адрес: Козусевой Л. В., ул. 
ративная, 4, кв. 1, г. На- 

‚ Красноярский край, 


жж МА 
ка 4-х лет: даль- 
‹осоглазие, , КТО. 


99 у 


Ушаковой Ла 


рисе, ул. Адрес: а/я 352 1 
Раина, 3з2440) Бердянск, Ук: | б5б Ре: а/я 352, г. Барнаул, 
*ж*жх ыы 
И Хотела бы вст етить доб; 
а у НУКУ 11 месяцев, 5 Из | порядочного, И ЕЕ 79 
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АКДС и о ЭХ прививок | возрастом 45—55 лет, ростом не 

А Л НИЖе 170 см, желательно воен- 
нослужащего в отставке, для се- 
рьезных отношений, О себе: вдо- 
ва, 48 лет, Обаятельная, стройная, 
добрая, без в/п, жильем обеспе- 
чена, ценю в человеке искрен- 
ность и добропорядочность, 
Живу с 20-летним сыном — ин- 
валидом | гр. 

Адрес: п/п У-НН № 551796, 
д/в, пос. Машиностройтель, 


дрес: Тецлав Надежде | 105 г. Ижевск, 426021 

Александровне, ул. Колхозная, | жж З 
5-42, г. Абакан, 662600. С помощью вестника хочет из- 
ма авиться от одиночества молодой 


уже 12 лет страдает 
шизофренией. Его беспокоят гоз 
лоса и психо-эмоциональная не- 
управляемость. Заболел в 16 лет. 
Теперь ему уже 28; Болезнь раз- 
вилась на почве психических травм, 
которые он испытывал в старших 
классах средней школы. Как сын 
открыл мне позже, он был В ШКО- 
ле «мальчиком для битья», т. к. не 
мог по физической слабости дать 
сдачи подросткам, издевавшимся 
над ним. 

Адрес: Шестаковой Нине 
Николаевне, ул. Калинина, д. 
158, кв. 54, г. Бобров, Воронеж- 
ская обл., 397710. 

жхх 

Прошу откликнуться тех, кто 
знает, как вылечить кису. ЩИТОВИдД- 
ной железы без операции, 

Адрес: Коротковой Т. А., ул. 
С-Ванцетти, 23, кв. 38, г. Са- 
ратов, 410600. 

**жх 

Нашему сыну 2,5 года. Постав- 
лен диагноз: ДЦП (парез правой 
ноги), болезнь Литля. Он бегает 
на цыпочках, и одна ножка коро- 

че другой. Лечились в больницах, 
но безрезультатно. Помогите со- 
ветом! 

Адрес: Осипову Алексею, 
пер. Межевой, 26, г. Бийск, 
Алтайский край, 659301, 

ЖЖ 

Мой 9-летний сын страдает от 
аллергического дерматита, В пе- 
риод обострения все тело по- 
крывается сыпью, чешется, зудит. 
Я читала, что от диатеза и дер- 
матита помогает истолченная 
скорлупа белых яиц с лимонным 
соком. Может, кто-то уже лечил- 
ся этим методом, напишите тогда, 

пожалуйста, о своих результатах, 

Прошу откликнуться всех, кто 
знает другие методы лечения, 

Адрес: Михеевой Светла- 
не Анатольевне, Набережная 
Урванцева, 49-115, „г. Но- 
ильск, Красноярский край, 
63305. 


человек 25/184. Вїнароде о та- 
ких говорят: с «простинкой». 

Ищет такую же девушку 18-23 лет 
безів/п, добрую, ласковую, хоро- 
шую хозяйку, умеющую понимать 
и любить мужчину таким, какой 
он есть. Отвечу всем, Может, 
кому-то одиноко — давай най- 
дем друг друга. Подробности 
письмом. Просьба прислать фото, 
которое верну, плюс конверт с о/ 
а. 

Адрес: п/п ЕВА № 528364, 
д/в, г. Сенгилей, Ульяновс- 
кая обл., 433380. 

ххх 

41/183/85, всем обеспечен, ха- 
рактер хороший, не курю. Для бра- 
ка ищу женщину, родившуюся 1 
марта или 1 мая 1958-71! тг. Со- 
общите имя, отчество, рост, вес, дату, 
час и место рождения. 

Адрес: а/я 152, г. Троицк, 
Челябинская обл., 457100; 

жж ж 


Хочу переписываться с мужчи- 
ной примерно моего возраста, 
желательно из моего или сосед- 
них регионов: Татарстан, Пермс- 
кая обл., и др. Надеюсь по пере- 
писке лучше узнать друг друга и 
при возможности встретиться, что- 
бы быть вместе. Мне 46/172/89, 
поклонница ЗОЖ, общительная, 
хорошая хозяйка, люблю домаш- 
ний уют, природу, музыку. Ценю в 
людях порядочность, доброту, 

Адрес: Владимировой Е; Та: 
ул. Калинина, 22, кв. 41, г. Саг 
рапул, Удмуртия, 427900. 


Мужчина 41/167 /68, разведен, 
Овен, Кабан, образование сред. 
специальное, материально в меру 

печен, житель села; Познаком- 
люсь с женщиной до 35 лет (вдо- 
вой или матерью-одиночкой, же- 
лательно с сыном), пусть не кра- 
савицей, но со стройной фигу- 
рой, честной, справедливой, Со- 
гласен на переезд. 

Адрес: п/д № 646272, д/ 


х кнуться о 

ноких мужчин без в/п Е 
московья или г. Москвы для’ со- 
здания семьи. Согласна на пере- 
езд. у 15 таа: 

Адрес: Тищенко К. А., ул. х 
Садовая, 28, кв. 45, г. Шахты, , у 
346500. НИ 

жж * 

Я одинокий человек, 36 лет, Лев, 
образование сред.-техническое, 
имею квартиру, сад-огород, гараж, 
работу, ищу ‘спутницу. » 

Адрес; Пашину Д. А., ул; 
Первомайская, 20, кв. 85, г. 
Мелеуз, Башкортостан, 
453310. 


ххх 


Вегетарианец-веганец, оптимист, ! 
Весы, 49 лет, 168/68, люблю бе 

гать, принимая с радостью утрен- 

нее солнышко, заряжаясь крото- 

стью березки. Кузнец, рисую, пою 

светлые песни. Есть квартира. } 
Хочу работать на земле. «Энзи_ 
мы» Уэккера открыли мне соки. 
Найдись, любимая, правое мое кры» 
лышко. Поклонюсь в ноги твое- 
му доверию. Хочу полноценную 
семью. 

Адрес: Фомину Владимиру 
Васильевичу, 9-й кв-л, д. 10, 
кв. 19, г. Мыски-2, Кемеровс- 
кая обл., 652860. 

ж жж 

Надеюсь на встречу с простой, 
серьезной девушкой, которая вез 
руетв Бога, любит, как ия, спорт, 
природу и ждет большой свет- 
лой любви. Мне 26 лет, студент, | 
рост 180 см, Об остальном при |] 
переписке. 

Адрес: Овчинникову Кон- 
стантину, ул. Рыленкова, 61, т 
кв. 23, г. Смоленск; 214036. 

* 


Женщина, Весы, 59/160/50 
познакомится с мужчиной свое- 
го возраста, ведущим ЗОЖ, жи- 
телем Перми или области. 

Адрес: а/я 2656, г. Пермь, 
614070. 


ж жж 


! 
Для создания семьи пригла- 
Шаю к знакомству женщину при- 
ятной внешности 30-38 лет, мож- 
но с ребенком, О себе; 37/164 / у 
60, русский, без в/п. Работаю, | 
жильем обеспечен, Отвечу на : 
письмо с конвертом, желательно | 
Фото, которое верну. } 
'Адрес: Ульянову Алексан- 
дру, ул. Трактовая, 47, с. Жу- У 
равлево, Курагинский р-н, < 
Красноярский край, 662942. 


` 


Скоропостижно умер муж, 
талась одна. Имею квартиру в го- 
Роде, дом в деревне (25 соток, куры, 
гуси). Пенсионерка 60-ти лет. Ра- 

таю на двух работах, Есть доб- 
рейший спаниэль, Приглашаю 
одинокую, порядочную женщину 
моего возраста, которая 
оказать мне помощь. 


сем от тех, кому 
а. Сколько было 

МЯ но просьб 
_ оказалось больше, чем я ожида- 
ла. Много без конвертов с о/а. 
_Эти заказы я выполнить не могу. 
Остальным отправлю семена вес- 
ной. Всем, кому нужны семена, в 
ПИСЬМО с заказом вложите кон- 
верт с о/а и пакетик для семян. 
Семена буду стоить 15 руб. за 
пакетик. 

Адрес: Акимовой Зое Пет- 
ровне, Гафури, 31-22, пос. Ма- 
ячный, г. Кумертау, Башкирия, 
453356. 


ж*хх 


Всем нуждающимся вышлю 
бесплатно семена расторопши 
пятнистой; наложенным плате- 
жом — корни сабельника болот- 
ного (декопа) урожая 1999 г. От 
вас — подписанный конверт. 

Адрес: Кортелевой Людми- 
ле Георгиевне, а/я 10, г. Уг- 
лич-3, Ярославская обл., 
152620. 


ж ж ж 


Вышлю сабельник болотный 
по предоплате. Желающим по- 
могу освоить эндогенное дыха- 
ние по Фролову. Пишите, приез- 
жайте. 

Адрес: Машковцевой Любо- 
ви Николаевне, ул. Юбилей- 
ная, 2а, кв. 8, пос. Стрижи, 
Оричевский р-н, Кировская 
обл., 612090. 


кж 


Продолжаю высылать траву и 
корни сабельника болотного, тра- 
ву водяники черной от детской 
эпилепсии, траву и настойку бо- 
лиголова пятнистого. От вас — 
конверт с о/а. 

Адрес: Кашину Владимиру 
Михайловичу, ул. Азина, 27, 
кв. 29, г. Вятские Поляны, 
Кировская обл., 612900. 


`Вышлю семена: лебеды садо- 
вой красной, амаранта, горчицы 


опеечника, валери- 
душицы, василька 


почтовым пере- 
ка 3 руб. + 


м 


конверт с о/а и маркой с лите- 
рой А. 

Адрес: Титовой Ольге Бори- 
совне, ул. Свердлова, 25, кв. 
12, с. Красноборск, Архан- 
гельская обл., 165430. 


жж ж 


Хочу предложить следующие 
лекарственные травы: сабельник 
(декоп), болиголов, аконит джун- 
гарский, золотой корень, очанка 
лекарственная и ряд других, а 
также разные сборы из лек. трав. 
Травами я занимаюсь 18 лет, 

Адрес: Хафизову Ильясу 
Султановичу, до востребова- 
ния, г. Зеленодольск-11, Та- 
тарстан, 422520. 


жа ж 


Вышлю лекарственные травы 
и рецепты для лечения проста- 
тита и аденомы. Цены низкие (не 
выше 50 руб. за весь курс). В 
свое письмо вложите конверт с 
о/а, 

Адрес: Головкову Алексан- 
дру Владимировичу, а/я 12, 
г. Армавир-9, Краснодарский 
край, 352909. 


жк ж 


Могу выслать семена чудо-ле- 
каря расторопши для лечения: 
отеков, водянки, ожирения, ради- 
кулитов, суставных болей, поно- 
сов, запоров, воспаления толстой 
кишки, болезней желудочно-ки- 
шечного тракта. Желающим по- 
лучить пакетик с семенами и вы- 
писку из инструкции нужно выс- 
лать 15 руб. и чистый конверт с 
о/а для семян, 

Также могу выслать траву зве- 
робоя. Стоимость пакета 10 руб. 
плюс почтовые расходы. 

Адрес: Ахметчиной Зинаи- 
де Михайловне, ул. Демокра- 
тическая, 45, кв. 14, г. Ижевск, 
426036. 


жх ж 


Предлагаю траву и корень са- 
бельника болотного: траву синю- 
хи голубой (туберкулез, эпилеп- 
сия, психозы); буковицу лек. (эпи- 
лепсия, гипертония, бронх. астма); 
исландский мох или цетрария 
(язвенная болезнь, диабет, бронх. 
астма); зюзник европейский (зоб, 
тиреотоксикоз; неврозы); плоды 
лопуха (диабет, заболевания сер- 
дца); таволгу; манжетку; верони- 
ку и др. Вкладывайте конверт с 
о/а. : 

_ Адрес: Волнухину Н. М., п, 


ум способом 
БМЛ 3845 


Колос, п/о Н. Ивкино, Киров- 
ская обл., 610901. 


жж ж 


Имею возможность выслать 
кедровые орехи урожая этого 
года на следующих условиях: 
стоимость 100 г — 7 руб., 1 ста- 
кан (250 мл) — 10 руб., 1кг — 
70 руб. плюс почтовые расходы 
(15-30 руб.); при оплате наложен- 
ным платежом срок выполнения 
заявки до трех месяцев, при пре- 
доплате — 10 дней; малообес- 
печенным скидка, Пожалуйста, 
вкладывайте конверт с о/а. Тел.: 
(3952) 43-06-26. 

Адрес: Арсеньеву Владими- 
ру Ивановичу, ул. Курчатова, 
7а, кв. 36, г. Иркутск, 664074. 


жях 


Продам мумие дешево — 1 
руб. за 1 кг. 

Адрес: Барсукову Семену 
Афанасьевичу, ул. Карла Либ- 
кнехта, 17, кв. 40, г. Сызрань, 
Самарская обл., 446001. 


ххх 


Недавно переехала на новое 
место жительства. Знакомых 
мало. Хотела бы найти женщину 
пожилого возраста сначала для 
переписки, а потом, познакомив- 
шись поближе, пригласила бы ее 
к себе, чтобы жить вместе. Мне 
51 год. Сын женат, живет отдель- 
но. Работаю. Веду ЗОЖ. 

Адрес: п/п 11-ЛА № 584450, 
д/в, ст. Новохоперск, 397402, 


ххх 


Хотим доживать свой век ря- 
ДОМ с детьми в деревне/посел- 
ке в 2-3-х часах езды от Москвы. 


^3 
це 


• Прием сурдолога и 

О Диагностика слуха, подбор и на- | 
Стройка слуховых аппаратов 

° Разнообразные слуховые аппара- 
ты, в том числе внутриушные, про- | 
граммируемые цифровые 


Здоровый 
ОЖ воо 


Будем благод: 
информаци 


лательно с газовым 
Рассмотрим все вариа 
на нашу благоустроен, 
комн, квартиру с небольшой 
латой; уход за одиноким 
ным человеком и др. - 

Адрес: Копытовой 
не П:, ул. Пролетај 
кв. 100, г. Кизел, 
обл., 618300. 


Антони- 


кая, 42, 
Пермская 


ж жж 


Хочу поселиться в поселке 


городского типа в Тамбовской 


или Рязанской областях. Бу; 
очень благодарна на любую ин- 
формацию о продаже недоро- 
гого дома с участком, 

Адрес: Ланкиной Ирине, м- 
р 3, д. 1, кв. 290, г. Саянск, 
Иркутская обл., 665358. 


Жжжж 


Могу выслать сабельник бо- 
лотный урожая 1999 г. 

Адрес: Кудиновой Зинаиде 
Ермолаевне, Ярославское 
шоссе, 7а, кв. 38, г. Углич, 
152620. 


жж» 


боль 


Имеются травы; болиголов (наи 


стойка, трава), валериана (корень, о 
настойка), декоп или сабельник \ 


(трава, корень}, левзея или мора- 


лий корень (семена, корень}, рас 


торопша (семена), топинамбур 
(клубни), алтей (семена), мелисса, 
(семена). 

Адрес: Марханову И.И., ул. 
Совхозная, 9, с. Ухтуй, Зимин- 
ский р-н, 
665351. 


сурдопедагога 


БВ». 


Иркутская обл., | 


№23 
(155) 


ДЕКАБРЬ 


МЫ РАСТЕМ 


Что ж, друзья, год катится к Финишу, и когда вы 
получите этот номер вестника, подписка, скорее 
всего, закончится. Каковы будут ее результаты, 
мы, естественно, обнародуем. В любом случае по: 
тери; если они только произойдут, мы отнесем ис- 
ключительно на свой счет: значит, плохо работали 
в минувшем полугодии. Ну, а пока давайте вместе 
посмотрим очередную почту. 
Конечно же, снова пишут и пишут о деньгах. Кто- 
то кому-то не заплатил, кто-то что-то послал, но 
ничего не получил взамен. Обиды, обиды обиды. 
Жаль, знаете ли. Мы сегодня публикуем в разде- 
ле “Ваши письма — самое дорогое, что у нас есть” 
один очень интересный материал, в том числе ио 
потерях. Потеряли — ну, что же делать. Значит, 
кто-то; кому вы отправили посылочку или банде- 
роль, не смог заплатить. Не было денег. Потерпи- 
те. Появятся — и человек заплатит. Так уже быва- 
ло много раз. 
о вот любопытный поворот темы. Мы даем ад- 
реса. Мы первые среди подобных изданий, кто 
предложил такой вариант общения с читателями. 
Ы исходили из тезиса относительно одиночества. 
Мы все разобщены, разбросаны подчас на огром- 
ных расстояниях. Но хуже другое — мы еще и ни- 
кому не нужны. Ик сожалению, государство пред- 
принимает все, чтобы эта ситуация сохранялась. 
Дорожают почтовые услуги — стало быть, люди, 
прежде чем написать знакомому или другу пись- 
мо, еще подумают, что лучше сделать: отправить 
его или купить хлеба. Резко подскочили — и об 
Этом нам постоянно сообщают читатели — под- 
писные цены на издания. Причем именно мест- 
НЫе. Для читателей “ЗОЖ” — а они в большин- 
стве своем проживают за так называемой чертой 
бедности — это отказ от полюбившегося издания 
и, значит, новый виток в проблеме одиночества, 
ибо вестник — это прежде всего возможность об- 
щения друг с гом. 
дак все. Нашлись хитрые граждане, 
которые используют обнародованные адреса чи- 
тателей — и, кстати, не только в нашем вестнике, 
но и в других изданиях, мягко говоря, позаим- 
ствовавших нашу формулу в виде “Зов о помо- 
щи”, “Помогите в беде” и так далее. Так вот эти 
трые рассылают по нашим адресам свои газет- 
‚с коммерческими предложениями, разные пись- 

ки: мол, перепишите в десяти экземплярах и 
ры знакомым, нуи проную чушь — от боже- 
до фашиствующей. 
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РАЗ ЖИЗНИ — Вест- 
ник «ЗОЖ» и «БВ».Ин- 
декс 50153 в «Объе- 
диненном каталоге» в 
разделе «Газеты» 


НИЕ». Индекс 26062 в 
том же каталоге и 
тоже в разделе «Газе- 
ты» рядом с вестни- 
ком «Здоровый образ 
жизни». 


КОЛОНКА РЕДАКТОРА 


ВМЕСТЕ С ВАМИ 


аем наш почтовый адрес: 101000, Москва. Главпочтамт, а/я 216, Вестник «ЗОЖ» ц «БВ». | 


© «ЗДОРОВЫЙ ОБ- 


Аутолиь 


© «ПРЕДУПРЕЖДЕ- 


ОССИИСКиИЕ 
И ЗАРУБЕЖНЫЕ 
РАЗЕТЫ 
ТОМ И ЖУРНАЛЫ 


Конечно же, читатели пересылают нам все то 
“творчество” и спрашивают, как быть, как при- 
звать к ответу пиратствующих граждан? Да ни- 
как. Не обращать внимания. Не читая, выбра- 
сывать. И выказывать все прочие знаки невни- 
мания. Это лучший способ сохранить душевное 
спокойствие, которое сегодня необходимо, как 
никогда. 

Но вернемся к вашим письмам. Не стану назы- 
вать имена, дабы никого не обижать. В довольно 
стройном хоре благодарственных и хвалебных пи- 
сем нет-нет, даи встречаются послания обижен- 
ных людей. Пишут: “ Пользовались вашими сове- 
тами (перечисляются оные), а они не помогли. Вы- 
ходит, все, что вы пишете — обман!” 

Ну, знаете ли! Кому-то не помогли, а кому-то по- 
могли и даже очень. Всем один совет помочь не 
может. Хотя бы уже по той причине, что люди раз- 
ные. Хотя бы еще и потому, что каждый восприни- 
мает любой совет в меру своих представлений и 
знаний. Одни люди выполняют предложенный ме- 
тод правильно, а другие — нет. Наконец, кому-то, 
действительно, какой-то рецепт может не помочь. 
Что у нас пишет по этому поводу многоуважаемый 
Николай Николаевич Штаб: “ Попробовали лечить- 
ся, результата нет, меняйте метод”. 

Понятно, что пора заканчивать. Вестник, увы, не 
резиновый. Следующий номер — последний в 1999 
году — выйдет в свет 19 декабря. Мы попытаемся 
сформировать его самым интересным. Возможно, 
только из ваших писем. Они прекрасны. В этом вы 
можете убедиться, прочитав и сегодня рубрику 
“Ваши письма...” 

И знаете, что в этом самое интересное? Мно- 
гие люди, которые пишут нам потрясающие по 
содержанию письма, живут в крохотных россий- 
ских городках, более того, подчас лишь Богу 
известных поселках, деревнях. В нашей истер- 
занной, разворованной, униженной, бедной, се- 
годня неуютной стране живут прекрасные люди. 

ет им хоть какую-то 
крупицу радости, хоть какую-то пользу, это бу- 
дет означать, что мы выполняем свою миссию. И 
еще: общение с нашими читателями заставля- 
ети нас — всех создателей вестника — расти в 
чисто человеческом плане. Ближе принимать 
добро и горе, сопереживать и как бы ни было 
трудно, видеть, хотя и не очень яркий, но все 


же свет в конце тоннеля. 
Анатолий КОРШУНОВ. 


+ 


АЖЕННОЕ РАССЛАБЛЕНИЕ 


просьба ем, сленным 
миком 
выбиј ке 


письма на предмет, как связаться с Сытиным, мы 
подумали: а почему бы нам не попросить Георгия 


Николаевича й 
сочинить настрой спе иально я чи- 
тателей «ЗОЖ»? А гу са 


аи. К великому нашему удивлению, академик 


п 
сразу же согласился и, к еще большему удивлению, дос- 
Рочно выполнил заказ’ — мы намеревались преподнести 
Читателям что-то вроде новогоднего подарка, Настрой 
(Сытин назвал его «Глубочайшее расслабление») пред- 


Думы главный редактор одной из центральных газет, у 
которого в 12 часов дня 3 ноября вдруг возникла мерца- 
тельная аритмия сердца. Впрочем, предоставим слово 
Сытину: 

«Наша медицина в таких случаях обычно дает по- 
жизненно первую группу инвалидности. Врачи про- 
писали больному строгий постельный режим, ста- 
ционарное лечение, назначили интенсивную лекар- 
ственную терапию, которая, увы, не принесла кар- 
динальных перемен в самочувствии. 

На следующий день больной поступил в наш Бес- 
платный лечебный салон. Состояние определялось 
как средней тяжести: АД 130/110, мерцательная 
аритмия, пульс Учащенный, хаотичный. На заняти- 


которые исчезли к 16 часам, АД стало нормальным 
— 120/80, и вскоре теперь уже бывший больной 
уехал на работу. Больничный лист он не оформлял. 
Режим труда теперь прежний — газета, Д! ума. Нахо- 
дится под нашим наблюдением. Состояние хорошее, 
пульс стабильный, ритмичный. АД — нормальное». 

Вот так-то! Ниже предлагается тот самый настрой, ко- 
торый, по словам Сытина, убережет читателей вестника 
от нервных срывов, инсульта и инфаркта, 

Итак, попробуйте уединиться, сесть, расслабиться, «от- 
КлюЮчиться» от всех будничных дел, сосредоточились на 
настрое: «Глубочайшее блаженное расслабление влива- 
ется во все миллиарды нервных клеток головного. моз- 
га...». Читайте и повторяйте, как «Отче наш». Можно, на- 
верное, записать настрой на магнитофонную ленту... 

«Глубочайшее блаженное расслабление вливается во 
все миллиарды нервных клеток головного мозга. Бла- 
женное расслабление все глубже, все глубже проникает 
во все нервные клетки головного мозга. Блаженное рас- 
слабление продолжает все глубже, все глубже проникать 
в каждую нервную клетку головного мозга. Блаженное 
расслабление продолжает все глубже, все глубже про- 
никать во все миллиарды нервных клеток головного моз- 


| га. Блаженное спокойствие все глубже, все глубже про- 
никает в’ нервные клетки. Блаженное расслабление на- 


все глубже, все глубже наполняет блаженное 
ние, блаженный покой все глубже наполняет 
'Новорожденная абсолютная тишина все 
ке наполняет все нервные клетки, Ново- 
отная тишина, очень приятная новорож- 
глубже, все глубже наполняет весь 


ление заполняет всю мою го- 
амого утра блаженное 
ою голову, Блаженное глу- 


бочайшее расслабление заполняет всю мою голову весь 
день, всю ночь. Круглые сутки мою голову заполняет бла. 
женное глубочайшее расслабление. ря 
Абсолютная новорожденная тишина всю насквозь 
полняет мою голову. В течение всего дня, в течение 


4, 


ночи мою голову заполняет новорожденная абсолютная { 


тишина. 8 
Блаженное расслабление становится все более устой. 


чивым, все более прочным. Блаженное расслабление 
заполняет все мои нервы, все мои мышцы. Все мое тело 
наполняется блаженным глубочайшим расслаблением, 

Я весь насквозь наполняюсь блаженным покоем. Я весь 
насквозь наполняюсь глубочайшим расслаблением. Но- 
ворожденная абсолютная тишина наполняет всю мою 
голову в течение всего дня. Всю ночь наполняет мою 
голову новорожденная абсолютная тишина. :. 

Вся душа наполнилась новорожденной приятной абсо- 
лютной тишиной. У 

Глубочайшее мысленное расслабление. Ни одной мыс- 
ли нет в моей душе. Глубочайшее мысленное расслаб- 
ление. 

Все мышцы наполнились глубочайшим расслаблени- 
ем. Глубочайшее нервно-мышечное расслабление на- 
полнило всю нервно-мышечную систему. 

Глубочайшее мысленное расслабление наполнило всю 
мою душу. 

Новорожденная абсолютная тишина наполнила всю 
насквозь мою голову. Я весь насквозь навсегда, на все 
времена наполнился блаженным покоем. 

Я весь насквозь всегда-постоянно абсолютно спокоен, как 
зеркальная гладь озера. На душе стало абсолютно спокой- 
но, легко-легко 

На сердце ‘так спокойно, легко, легко, как никогда рань- 
ше не было. Все нервы, все мышцы глубоко расслаби- 
лись. Все мышцы наполнились глубочайшим расслабле- 
нием. Все мое тело наполнилось абсолютным спокой- 
ствием. Совершенно спокойно. Абсолютно спокойно. 
Безмятежно спокойно х Глубочайшее расслабление ста- 


спинного мозга, 
Блаженное расслабление становится все более устой- 

чивым, все более прочным. Блаженное расслабление 

заполняет всю мою жизнь. Блаженное спокойствие за- 


ЗЕРИ 


А НОВЫЙ 
ГОД-ТО НА НОСУ 
Это опять я — Цветкова 
из Тулы. Пишу для того, что- 
бы вы разделили со мной 
Нашу общую радость тво- 
рить добро. Спасибо, что вы 
есть и что даете такую воз- 
можность, 

Дорогие мои! Ваш трога- 
тельный призыв отклик- 
нуться тулякам и помочь 
обществу милосердия оце- 
нен нами очень высоко. 
Сердечное спасибо за за- 
боту. Правда, результата 
она пока не принесла. Ви- 
димо, те, кто может помочь, 
не ведут здоровый образ 
жизни и не читают вестник, 
а те, кто уже помогает, не 
располагает большими 
возможностями. 

Нулевой результат нас 
несколько озадачил, и мы 
решили узнать, а сколько 
подписчиков на «ЗОЖ» в 
городе? Все сестры посе- 
тили свои отделения свя- 
зи, но сведения оказались 
весьма секретного свой- 
ства. Из бесед с почталь- 
онами мы поняли, что нуж- 
но браться за немедленную 
пропаганду вестника, чем 
сейчас и заняты. Подписа- 
лись сами и пошли в на- 
род. Такая газета должна 
жить! Для многих это един- 
ственная связь с миром. 
Мне пишут из таких дале- 
ких мест, что в редакции 
должны гордиться, коли 
вестник проникает в такие 
«закоулки» России, и там 

это единственный источник 
получения помощи, отдуши- 
на в жизни, праздник души. 
Пока это письмо дойдет, 
пока его прочитают, навер- 
ное, наступит время встре- 
чи Нового года. 1 января в 
России попадает на Рожде- 
ственский пост. Встреча 
Нового года, таким образом, 
состоится с пятницы на 
субботу. Между тем пятни- 
ца — вообще день строго- 
го поста, а в субботу мак- 
симум, что можно позволить, 
так это рыбу. Никаких за- 
ливных поросят и фарширо- 
ванных уток. Подозреваю, 
что читатели «ЗОЖ» и так 
‘постятся круглый год, тем не 
менее хочу предложить не- 
ько рецептов блюд для 


следующих компонентов: 
отварной картофель, отвар- 
ная морковь, отварная 
скумбрия, соленый огурец, 
зеленый горошек, расти- 
тельное масло, соль по вку- 
су, украсить зеленью. Лю- 
бимая «селедка-под-шу- 
бой» тоже несколько меня- 
ется. Состав: отварной кар- 
тофель, репчатый лук, 
сельдь, отварная свекла, 
слои повторить и’пролить 
заправкой (растительное 
масло, натертый чеснок, 
соль по вкусу). Украсить. 
Хорош винегрет с селед- 
кой. В общепринятый со- 
став добавить разделанную 
и порезанную сельдь. У 
нас на столе бывают кар- 
тофельные вареники, рыб- 
ные котлеты с картофель- 
ным пюре, фаршированная 
рыба морковкой и луком, 
разные овощные салаты 
без майонеза, зимние заго- 
товки. Из сладкого: компо- 
ты, соки, чай, кофе без мо- 
лока, печенье. Вот рецепт: 
1 стакан рассола любого, 1 
стакан сахара, 0,5 стакана 
растительного масла, 1 чай- 
ная ложка без верха соды, 
4 стакана муки, З'стол. лож- 
ки меда, 1 стол. ложка Ли- 
монной цедры (можно и 
без нее). Если приготовить 
все, что я перечислила, бу- 
дет недорого, вкусно и хва- 
тит на всю ночь. Это же 
можно вкушать и 2 января, 
а вот с 3 числа уже ника- 
кой рыбы, особенно 6 ян- 
варя. Это особый день — 
Сочельник. Свое название 
день получил от слова «со- 
чиво». Это такое блюдо, ко- 
торое церковный Устав 
разрешает потреблять на- 
кануне Рождества и Бого- 
явления. Всего два раза в 
году. 

Сочиво готовить так: 1 
стакан риса, 100 г мака, 100 
гядер грецких орехов, 1—3 
стол. ложки меда, сахар по 
вкусу. Рис залить полуто- 
ра стаканами кипятка, плот- 
нонакрыть крышкой, варить 
строго 3 минуты на силь- 
ном огне, 6 минут на сред- 
нем, 3 минуты на малень- 
ком, 12: минут не открывать, 
дать настояться. За это 
время мак растирают до 
молочка, добавляют мед, 
дробленые орехи и смеши- 
вают с рисом. Можно до- 
бавить изюм. Когда все го- 

тово, не тут же приступать 
к трапезе, а только как на 
небе появится первая звез- 
да. Так завещали наши 


метить. В А 
жу блюдо наших 


СЬМА — САМОЕ ДОРОГОЕ, ЧТО У 


НАС ЕСТЬ 


православные предки. 

Желаю всем в Новом 
году здоровья, терпения и 
помощи Божией. Храни 
вас Бог! 

Адрес: Цветковой Га- 
лине Никифоровне, 
300041. Тула-41, 
Спортивная, 21. 


ЛЕЧУСЬ 
ПО БОЛОТОВУ, 
ВСПОМИНАЮ. 
О СЕМЕНОВОЙ 


Уже год, как выписываю 
вестник «ЗОЖ» и «БВ». 
Очень довольна! Но еще 
больше понравилось при- 
ложение «Предупрежде- 
ние». Читаю журнал, пере- 
читываю, осмысливаю, 
очень много полезной ин- 
формации. Самое главное 
— журнал помог разобрать- 
ся в причине моего забо- 
левания: я имею в виду ре- 
комендации Бориса Васи- 
льевича Болотова. Очень 
похоже на ощелачивание 
внутренних органов, так как, 
имея в прошлом диагноз 
«панкреатит», я избегала 
всего острого, кислого, со- 
леного и горького. Отвар 
корней девясила и травы 
тысячелистника принимала 
с медом, віто: время как для 
улучшения деятельности 
поджелудочной железы 
нужны горечи. Сладостиее 
подстегивают, как измож- 
денную лошадь плетка. 
Даже овсяный бальзам 
забраковала — кислым ка- 
зался. 

Теперь, после осмысле- 
ния прочитанного, я с удо- 
вольствием вкушаю этот 
бальзам, а также просток- 
вашу, редьку с тертой мор- 
ковью и другое, почти без 
ограничений. Так что ог- 
ромное спасибо за прило- 
жение к газете, 

Встретилась на страни- 
цах журнала и с Надеждой 
Семеновой. На этот раз она 
пишет о беге. Я часто ее 
вспоминаю, когда пробегаю 
свои ежедневные 3 км. В 
основном бежится легко и 
радостно, хотя я пенсио- 
нерка со стажем. Иногда, 
когда наваливается какая- 
то тяжесть, думаю: «А как же 
Надя! Ведь она пробегала 
марафоны в 42, 75 и даже 
100 км», 

Спускӣ, подъемы — доро- 
га не бывает ровной. Сто- 
ит вспомнить об этой уди- 
вительной женщине, как сил 


прибавляетс 
Я прожива 


ји 


продлить годы жизни, со- 
храняя активность и 
рость в этом возрасте, 
го они прислушиваются к 
советам по здоровому о6- 
разу жизни. Наша област- 
ная газета «Русский Север» 
очень хорошо и тепло ос- 
ветила юбилей их совмес- 
тной жизни — 65 лети 90- 
летие отца. В вашей редак- 
ции, наверное, завалялось 
мое послание под заголов- 
ком «Активное долголетие», 
отправленное еще в янва- 
ре. Оставили без внимания, 
хотя это не рядовое собы- 
тие — прожить до 90 лет, 
сохранив ясность ума, бод- 
рость и трудолюбие. 

Мне много пишут земля- 
ки. Отвечая, всегда советую 
выписать вестник «ЗОЖ» и 
«БВ», а также приложение 
«Предупреждение». Наде- 
юсь, подписчиков приба- 


вится, 
Адрес: Смирновой 
Нине Васильевне. 


162816, Вологодская 
обл., Устюжинский р-н, 
п/о Николо, д. Бронино. 

«ЗОЖ»: Дорогая Нина 
Васильевна, наверное, 
виноваты. Хотя письмо 
могло и затеряться в до- 
роге, по какой-то причи- 
не не дойти... В любом 
случае, хотя и с опозда- 
нием, но передайте ва- 
шим родителям поздрав- 
ления от Администрации 
вестника и всех наших 
читателей! Действитель- 
но, прожить вместе и, 
надеемся, счастливо 65 
лет, дожить в России 
мужчине до 90 — такое 
не часто встретишь. Мо- 
лод-цы! Здоровья вам 
всем в суровых север- 
ных наших весях! 


Я НЕ ВЕРИЛА 
В ФИТОТЕРАПИЮ 


Здравствуйте, уважаемая 
редакция вестника «ЗОЖ» 
и его главный редактор А. 
М. Коршунов! 

Мне ,65 лет, по профес- 
сии врач, с 1979 г. инвалид 
|| гр. Заболела в 39 лет, в 
1974 году. До этого не име- 
ла даже амбулаторной кар- 
точки в поликлинике, Лечи- 
‚ лась в ЛОРотделении, Вы 
писалась без улучшения 
диагнозом; аллерги 


и (Окончание. 

ачало на 3-й стр.) 
риносинусит (утомляемость, 
слабость, выраженная зяб- 
Кость, повышенная потли- 
ВОСть, постоянная тахикар- 
Дия, субфебрильная темпе- 
ратура). Причину этой сим- 
птоматики, насколько я по- 
няла, особо не искали. А 
состояние между тем ухуд- 
шалось, работала с трудом. 
К ЛОРотделению просто не 
подпускали: «Ищите где 
угодно причину вашего за- 
болевания, но только не в 
ЛОРорганах»,— сказал глав- 
ный ЛОРспециалист горо- 
да. 

В 1981 годубыла прокон- 
сультирована и госпитали- 
зирована в клинику нервных 
болезней Куйбышевского 
мединститута. Там же диаг- 
ностировали (ЛОРконсуль- 
тация) двухсторонний гной- 
НЫЙ гайморит. Была про- 
оперирована. Выписана с 
диагнозом: хр. диэнцефа- 
лит, обострения, хр. гнойный 
гайморит, холодовая аллер- 
гия. Диэнцефальный синд- 
ром. 

Стойкого улучшения не 
было. Очень скоро вновь 
обострился гайморит, авме- 
сте с ним и диэнцефалит 
со всеми проявлениями. В 
больницу всегда загонял 
холод = это нестерпимое 
ощущение внутреннего хо- 
лода, сопровождаемое тахи- 
кардией и страшным дис- 
комфортом. 

Последний раз в 1999 
году в апреле месяце лечи- 
лась в неврологическом от- 
делении. Пока лечилась, 
было терпимо, а выписалась, 
все вернулось на круги 
своя. Металась, не знала, 
чем себе помочь, — ни си- 
деть, ни лежать, ни ходить. 
Форточки, окна, балкон, не- 
смотря на жару, все закры- 
то Е 


м номере «ЗОЖ» за 
. Прочитала внима- 


как рекомендовал В. д. 
Иванченко. Гвоздику отвер- 
гла, так как у меня гиперто- 
ния. В течение первой не- 
дели плюс ко всему полос. 
кала рот, промывала гаймо- 


Ложки 4 раза в день, В 20-х 
числах июня исчезло ощу- 
щение холода, где-то в на- 
чале июля резко уменьши_ 
лась потливость. Почув- 
ствовала — могу искупать- 
ся, вымыть голову; что и сде- 
лала и делаю по настоящее 
время. 

Я никогда не верила в 
фитотерапию (наверное, об 
Этом не следовало бы пи- 
сать). Я до сих пор не пред- 
ставляю, как полынь-трава 
горькая и пижма избавили 
меня от «холода», который 
никогда ничем не снимал- 
ся... Ведь еще в 1987 г. в 
больнице по месту житель- 
ства, где мне навсегда от- 
казали в госпитализации, 
зав. отделением сказала: 
«Г. Ф., вы же врач! Должны 
понимать — не все болезни 
вылечиваются, терпите». 

В настоящее время при- 
нимаю по 1/2. ч. ложки по- 
лыни с пижмой 1 раз в 
день. Дальнейшей схемы 
применения не знаю, навер- 
ное, буду принимать, сколь- 
ко выдержу. 

Большое спасибо Иван- 
ченко за его статьи. Читаю 
их с удовольствием. Следу- 
ющее по плану у меня: Е 

1) чистка соединительной 
ткани, затем 

2) чистка нервов. 

г. Тольятти, А. Г. 

«ЗОЖ»: Автор письма 
просила не давать ее точ- 
ный адрес, но он в редак- 
ции есть. Впрочем, дело 
вовсе не в адресе. Пись- 
мо прислала врач. И не- 
приятие врачами народ- 
ной медицины, методов 
натуропатии — общая 
беда российских врачей. 
Между тем там, где не 
помогли мощнейшие ле- 
карства, гемосорбция, 
плазмофорез (было и 


это), госпитализации и 


перации, совершили 
обыкновенные по- 


ки» Иванченко очень мно- 


го положительных откли- 
ков. 


НЕ ЖМИТЕ 
ПОСТОЯННО НА 
ПЕДАЛЬ 

Газету выписываю уже 
Год и общаюсь с ней, как с 
живым существом, Вон 
сколько разных людей на ее 
страницах! Одних хочется 
поддержать, другим — воз- 
разить, иные располагают к 
разного рода размышлени- 
ям. К последним относится 
семейная пара — Саша и 
Нина из Ульяновска («ЗОЖ» 
№3, 1999 г., с. 2). Посколь- 
ку письмо пишет Саша, то 
буду обращаться к нему, 
предполагая при этом, ко- 
нечно, более широкую ауди- 
торию: 

Вы, Саша, ведете здоро- 
вый образ жизни. Это хоро- 
шо. Тем не менее вы 15 лет 
болеете язвой 12-п. кишки, 
И не только вы. Болеют 
многие. Я часто размышля- 
ла о причинах этой болез- 
ни, и сейчас мне хочется 
высказать кое-какие мысли 
на этот счет. 

Начну с общих причин, а 
чуть позже коснусь вашего 
образа жизни, 

Во-первых, язвой болеют 
люди астенического сложе- 
ния. Во-вторых, это люди с 
повышенным самолюбием, 
стремящиеся быть в чем- 
либо первыми, лучшими, то 
есть в характере преобла- 
дают «соревновательные» 
тенденции. В-третьих, это 
люди с повышенным уров- 
нем ответственности и по- 
тому, как правило, беспокой- 
ные, тревожные, все детали- 
зируют, учитывают, создают 
себе кучу обязанностей, от 
которых стараются не от- 
ступить. Пример тому — 
ваше письмо, то, каквы рас- 
сказываете о своей жизни, 
Посмотрите: У вас сплош- 
ные подсчеты, цифры: 150 г, 
10 лет, 20 минут, 15 минут, 30 
минут, 5 минут, 15 лет... Мне 
кажется, такой подробный 
временной расклад может 
сформировать синдром ка- 
ких-то рамок, обязательств, 
тревоги (если не укладыва- 
етесь в эти рамки). Прихо- 
дится постоянно смотреть 
на часы! А если в это время 


изумитель- 


Ур- 
луч 


‚ ЧТО У НАС ЕСТ 


т 


осветил комнату, и хочется. 
просто посидеть в этом. 
луче, ощущая собственное 
тело и радуясь жизни... А 
если я сегодня вообще хочу 
сделать «зигзаг» и весь день 
проваляться на диване, чи- 
тая любимые книжки (о, это 
редкостный подарок жизни, 
который мы можем сами 
себе подарить при нашей 
занятости). А если... Но я 
забыла, что я — это я: 

Я потеряла ощущение 
себя, 

На всех распылена и рас- 
пре-де-ле-на, 

С утра на целый день за- 
ведена, 

Не знала, что такое вот 
бывает. 

В руках за день чего не 
побывает: 

Тетради, книжки, веник... 
Что еще? 

Кастрюли, деньги, детское 
плечо 

И ручки многочисленных 
дверей, 

В которые заходишь и вы- 
ходишь... 

—Авгоститы к себе при- 
ходишь? 

Себя к себе ты можешь 
отпустить?— 

Спросилты уменя. Я уди- 
вилась, 

Так удивилась, что остано- 
вилась, 

А вечером себя решила 
навестить... 

Думаете, получилось? 
Нет. Нам постоянно не хва- 
тает времени для общения 
с собой. 

Да, Саша, вы правы: при- 
чиной болезней бывают и 
стрессы. Но вот один клас- 
сический пример, результат 
эксперимента, описанный в 
научной литературе. Двух 
обезьян посадили в клетку, 
через каждые 20 минут че- 
рез них пропускали элект- 
рический ток. Одна из обе- 
зьян должна была нажимать 
на педаль, чтобы прекра- 
щать поступление тока. 
Другая просто жила в этой 
клетке, не имея такой обя- 
занности и не зная о педа- 
ли. Тем не менее она тоже 
ощущала те же дозы элект-. 
рического тока. Та обезья- 
на, которая была обязана 
нажимать на педаль, в ско- 
ром времени за, 
вой 12 


ВАШИ ПИСЬМА — 


«домашнедокторской» 
странице, нас раздражает 
любое отклонение от четкой 
Ж Ироекинокай информации. 
ЕЦЕ снн житейская за- Ерма ОСЕ Но 
ассказывал мой «эмоциональ 5 
отец). На автостанции, ожи- ИЕ а 
тоб, Онікупил бутыл- лечебное значение, как и 
ана, поставил ее на практические советы». Нам 
и пошел искать ста- предлагают стать не только 
кан. Стакана не было, ион, здоровым Б 
ВВ А и, но и думающи 
ув, решил обойтись ми. И разве мы не такие? 
без кефира, положив его в Какие прекрасные стихи (2) 
сумку. К нему подошел один конце статьи «Ивушка зеле- 
человек: «Позвольте ска- ная»! Грустные, но они да- 
зать вам несколько слов. Я рят нам несколько совер- 
— врач. Я наблюдал, как вы шенно особых минут бога- 
искали стакан. Ваша куль- того ощущения жизни, ее 
тура не позволяет вам быть оттенков, ее кратковремен- 
свободным. Возьмите бу- ной и печальной красоты. 
тылку и пейте из нее! Нет Печатайте не только рецеп- 
стакана — и не надо. Не ты, печатайте стихи, раз- 
беспокойтесь и будьте про- мышления о жизни, о чело- 
ще. Живите свободнее». веке — они порой могут 
Язва — это наши установ- сделать такой переворот в 
ки, наши привычки. Это по- душе и в здоровье, какого 
стоянное нажимание на пе- не сделают советы чисто 
даль. Трудно изменить себя, медицинского характера. 
почти невозможно. Если не Газета должна быть всесто- 
осознать. Осознав, можно ронней, одухотворенной — 
считать, что уже 50 процен- такой же, как и сам человек, 
пов дела сделано и язва состоящий не только из 
начинает отступать и искать тела, нои духа! 
другого человека, который 
ей больше понравится. 
Лучший вариант — рас- 
слабиться, не спешить, не 
смотреть то и дело на часы, 
а наслаждаться каждой ми- 
нутой жизни, ощущением 


Адрес: Фомичевой 
Светлане Дмитриевне. 
397800, г. Острогожск, 
Воронежская область, 
ул. Молодежная, дом 69. 
(Учительница СШ № 6 


себя, своего тела, места, где психолог). 

вы сейчас находитесь... Не 

успели сделать зарядку се- ЧТО МНЕ НАДО 
годня? Ну и ладно. Рас- ОТ ЖИЗНИ 
слабьтесь и улыбнитесь, не 


Да сбудется мечта зожев- 
цев о толстой газетке! 

У меня второй чемодан 
заполняется письмами чи- 
тателей. Отвечу каждому, 
как только снег выпадет. А 
пока еще есть возможность 
выкапывать корни одуван- 
чиков, клубни топинамбу- 


переживайте. Кстати, утрен- 
няя зарядка — это заблуж- 
дение. Утром организм 
только что проснулся, дос- 
таточно одного потягивания 
и легких движений, ‘резкие 
— для него в это время 
вредны, а мы насилуем 
организм. Жмем и жмем на 


педаль. ра... Вы знаете, как вкусно 
Быть может, кто-то ска- пахнут эти коренья, когда их 
жет: разве , поджариваешь, чтобы ва- 
Настолько важно это все рить кофе?.. Ко мне за 
при язве? окопником люди приезжа- 


ли. Аяине знала тогда, что 
на соседском огороде со- 
ток 15 сплошного окопника 
ввиде сорняка. Векживи — 
век учись. Куда ни глянь — 
“И это верные слова. кругом лекарство. Главное 

и голову и нервы — захотеть узнать. 

ТВ, Интерес к лечебным ра- 
будет вас все вре- стениям все повышается. 
ить! Книг о растениях много, но 
} такой, где содержались бы 
исчерпывающие сведения, я 
еще не встречала. Читате- 
лям нужна помощь в этом 


Но каждый врач. расска- 
жет вам подробно, 
Что язва в животе устро- 
илась удобно, 
_А правит ею голова! 


м к 


САМОЕ ДО 


вопросе. Пишут: «Мне ну- 
жен маралий корень, то есть 
пион уклоняющийся». Не 
верно. Маралий корень — 
это левзея, а пион уклоняю- 
щийся — это марьин ко- 
рень. Пишут: «Мне нужна 
синюха. Не василек ли 
это?» Нет, не василек. Си- 
нюха — это такое чудо... 
Семена вышлю всем, а вот 
сырья не хватит. Только на 
будущее могу заявки при- 
нять, 

По письмам я 2—3 десят- 
ка тем выделила, каждая для 
отдельного разговора. Спа- 
сибо всем, Письма помога- 
ют определиться, что нуж- 
нее делать. На первое мес- 
то поставлю тему, которая 
хоть и редко встречается, но 
требует неотложного вни- 
мания, Это — нежелание 
жить, мысли о доброволь- 
ном уходе. 

Какие тут могут быть со- 
веты? Надо менять свои 
мысли. Жизнь не бывает 
только черной или только 
белой. Тяжелые моменты — 
а они бывают почти у каж- 
дого — надо переживать с 
надеждой на будущее. Че- 
ловеку, который находится в 
подавленном состоянии, 
требуется врач. Таким вра- 
чом может оказаться друг, 
сосед, даже незнакомый, кто 
поможет миновать кризис, 
переключить мысли на что- 
то позитивное. Смысл жиз- 
ни всегда есть, даже если 
вы его потеряли. Вот мы 
потеряли ключ или доку- 
менты. Они же где-то есть, 
надо искать без паники. 
Также и смысл жизни... Он 
будет найден, и тогда вер- 
нется желание жить. 

Мне лично очень помог- 
ли настрои доктора Георгия 
Николаевича Сытина. С эти- 
ми настроями я знакома 
более десяти лет. Я читала 
настрои на утверждение 
здорового духа, на укрепле- 
ние нервной системы, на 
оздоровление головы, У 
меня есть книга с текстами 
— 52 настроя (а всего у 
Сытина тысячи вариантов). 
Они помогают даже тем, кто 
сомневается в их эффек- 
тивности. Я всем советую 
пользоваться ими. Но вот 
мне пишут в ответ, что ба- 
тюшка в церкви сказал, мол, 
грех заниматься аутотре- 
нингом. Настраивать себя 

хорошими словами на хоро- 
шее здоровье — грех? Я в 
этом сомневаюсь, 
В любом возрасте есть 


РОГОЕ, 


и, 
с болезнями, уч ъся 
дупреждать болезн 
симптомы. Учиться ж 
новом возрасте, в н 
времени, в новой ситуации. 
Еще вчера на улице обра- 
щались ко мне: «девушка», _ 
а сегодня говорят: «бабу- 
ля». Все внутри этому про- 
тестует. Впрочем, кто внут- 
ри протестует? Почему? Что 
мне теперь надо от жизни? 
А вот что: учиться четко за- 
давать вопросы. Ответы 
придут сами. 

Хотите эпизодик? Еду в т. 
автобусе. Недалеко малыш Зи: 
к маме прижался, навстре- 
чу моему взгляду губы на- 
дул, брови нахмурил, отвер- 
нулся к окну. Я тоже отвер- 
нулась и стала думать про 
себя: «Я — часть мира, и 
этот мальчик — часть мира, 
мы с ним — одно целое». 
Взглянув снова на ребенка, 
увидела неожиданное: ма- 
лыш смотрел на меня без 
напряжения и улыбался 
мне... После выхода из ав- 
тобуса я шла пешком к сво- 
ему огороду. Впереди не- 
сколько километров, в душе 
досада — никто не остано- 
вился, чтобы подвезти. Иду, 
борюсь с чувством досады, 
стараюсь природой любо- 
ваться. Мысли плывут раз- 
ные, долго. Наконец прихо- 
дит вопрос: почему я иду, 
когда я хочу ехать? Ведь у 
меня мало времени и сил. 
Я хочу ехать на машине! В 
тот же миг я оглянулась на 
звук мчащейся машины. 
Она остановилась. Я сдела- 
ла вывод: надо четко выра- 
жать свои желания. Дома 
дочка говорит: совпадение. 
Пускай совпадение. Но те- 
перь я буду учиться всегда 
четко говорить себе, чего я 
хочу. Я хочу быть здоровой. 
Я хочу быть любимой. Я 
хочу уметь любить людей. Я 
хочу свести к нулю ссоры 
между родственниками... 
Просьба обратить внимание 
на взаимосвязь: ссоры и 
здоровье... 

С верой в жизнь, с на- 
деждой на долговреме 
ную дружбу с «ЗОЖ» (| 
торый я знаю лет 15 — со 
времен «Советского. 
спорта») с наилучшими 
пожеланиями! ? 


| 


1НАРНЫЕ МЫСЛИ 


Имя выдающегося ученого Бориса Васильевича 
олотова хорошо знакомо нашим читателям-вете- 
ранам, а теперь и подписчикам журнала «Предуп- 
реждение» — во втором номере мы полностью по- 
вторили материал, опубликованный в вестнике 
«ЗОЖ» в 1996 году. Мы отдаем себе отчет в том, 
ЧТО этого далеко недостаточно, и уже не однажды 
обещали читателям «выйти» на Болотова, тем бо- 
лее, что у него, несомненно, найдется что добавить 
к уже напечатанному. Между тем в газете «Москов- 
ский комсомолец» за 2 декабря опубликован любо- 
пытный материал журналиста Савелия Кашницкого 
«Человек-Академия» с подзаголовком «25 страниц 
из биографии Бориса Болотова». В нем отдана дань 
а разностороннему таланту ученого. Мы предлагаем 
нашим читателям, учитывая тот факт, что далеко 
не все из них имеют возможность выписывать «МК», 
ту часть материала, которая отвечает тематике ве- 


стника. 


ЗАЧЕМ БОЛОТОВ 
ПЬЕТ КИСЛОТУ 


Человек состоит из кле- 
ток, которые отнюдь не 
долгожители. Клетки по- 
чек живут около шести 
минут, клетки печени — до 
месяца, сердца — до трех 
месяцев, кожи — до полу- 
года. Лишь клетки сухожи- 
лий живут дольше — до 
года. Возьмем средний вес 
человека, поделим его на 
365 (число дней в году) и 
учтем, что большинство 
клеток организма живет 
гораздо меньше года. Тог- 
да, выходит, ежедневно 
умирает 500 граммов кле- 
ток. Это расчет Бориса Ва- 
сильевича. 
Сутки прошли — полки- 
ло умершего мяса как-то 
надо из организма: выво- 
дить. Чтобы освободить 
место для молодых де- 
лящихся клеток. 
— Я нашел механизм вы- 
ведения из организма 
умерших клеток, — утвер- 
ждает Болотов. — Это про- 
изводит желудочный сок, 
“состоящий из пепсина — 
пищеварительного фер- 
мента, расщепляющего 
белки, и соляной кислоты. 
Жировые компоненты рас- 
щепляются желчными №ис- 
лотами: Сколько же требу- 
организму желудочно- 
ка? Медики считают: 

рно шесть столовых 
Б. А сколько ге- 


ет не только умершие 
клетки, но и поврежден- 
ные нитратами, свободны- 
ми радикалами, тяжелыми 
металлами, канцерогенами, 
радионуклидами. И даже 
раковую клетку желудоч- 
ный сок успешно перева- 
ривает. Вот вам и вывод, 
совсем простой: если же- 
лудочных соков в организ- 
ме достаточно, может ли он 
заболеть раком? Нет, не мо- 
жет — желудочный сок ра- 
створит все: папилломы, 
бородавки, любые наросты 
и опухоли, как незлокаче- 
ственные, так и злокаче- 
ственные. Жизнь у всех у 
нас сейчас такая, вы это 
прекрасно знаете, что и 
нитратов, и радионуклидов, 
и прочей гадости мы нахва- 
тываем предостаточно. 
Значит, мертвых и по- 
врежденных клеток у нас 
внутри гораздо больше, 
чем было у наших праде- 
дов и прабабушек. А желу- 
дочного сока вырабатыва- 
ется столько же. То есть 
его остро не хватает для 
эвакуации повышенного 
количества неполноценных 
клеток. Естественно, орга- 
низму требуется помощь — 
дополнительное количе- 
ство слабоконцентриро- 
ванной соляной кислоты, 
Каковую и я, и мои домаш- 
ние, и все мои сотрудники 
ежедневно потребляем. 


ЗА ЧТО БОЛОТОВ 
ОБОЖАЕТ ХРЕН И 
ТЮЛЬКУ 


— Но для пополнения 
арсенала желудочных со- 
ков, — продолжает Борис 
евич, — нужны еще 


РИС БОЛОТОВ: ЧУЖИХ НЕ ЛЕЧУ 


и пепсины. А это полный 
набор 26 аминокислот — 
13 заменимых и 13 
незаменимых. Все 26 со- 
держатся, к примеру, в 
тюльке* Вот мы съедаем 
каждый день по три-четы- 
ре тюльки и варьируем 
остальную пищу, в каждом 
виде которой содержится 
по одному-два вида амино- 
кислоты. 

— А на одну тюльку 
нельзя перейти чтобы зак- 
рыть аминокислотную про- 
блему? 

— Но в тюльке есть и 
вредные компоненты, Так 
что без мяса, яиц, творога, 
различных каш все равно 
не обойтись. И понемно- 
гу соляной кислоты — одна 
столовая ложка на один- 
два литра воды. Кроме со- 
ляной организму надо по- 
мочь также серной и азот- 
ной кислотой. Печень их 
поставляет организму. Но 
для генерации, скажем, 
серной кислоты нужна го- 
речь — перец, хрен, горчи- 
ца. Мы ведь больше любим 
сладкое. А нам нужна сера. 
Вот и приходится достав- 
лять ее с хреном. При та- 
кой помощи организму мы 
гарантированно не боле- 
ем. Ничем — ни хроничес- 
кими болезнями, ни обыч- 
ной простудой. И не забо- 
леем. Ничем. Тем более 
раком. 


ГДЕ У БОЛОТОВА 
ВТОРОЕ СЕРДЦЕ 


В основе целительского 
подхода Болотова и его 
взгляда на организм — 
принцип парности, 

— В человеке всего по 
два, — говорит Борис Ва- 
сильевич, — две руки, две 
ноги, два глаза, два уха, два 
легкого, две почки, два сер- 
дца. 

— Позвольте, вы не заго- 
ворились?. 

— Два сердца, конечно, 

— Но все же изучали ана- 
томию... 

— Плохо изучали, Вто- 
рое, правое сердце обыч- 
но недоразвито, но оно 
есть. И иногда хирурги и 
патологоанатомы его на- 
ходят, 

= Иу мен 
а 105 Я, выходит, два 

— И увас, Просто вы это- 
го не знали. Потому и 
и принципа’ парности, 

| 


'Аесли знать, то увидите, что 
и печени у человека две 
(поджелудочная железа — 
это фактически вторая пе- 
чень), и желудка тоже два 
(12-перстная кишка и есть 
второй желудок), и половых 
органов у каждого два — 
мужской и женский, просто 
один недоразвит, поэтому 
гермафродит вообще-то — 
нормальный человек. Две 
системы кровообращения: 
в порфировом ядре гемог- 
лобина крови — железо, а 
в порфировом ядре гемог- 
лобина лимфы — медь. 
Хлор идет по кровеносной 
системе, йод — по лимфе. 
Калий — натрий. Медики 
не учитывают парности, по- 
тому и не лечат многих 
болезней. И даже подхо- 
да ктаким, как лейкемия, не 
знают. 

—Авы? 

— Я ее лечу, как и все 
другие болезни. 

Кстати, видимо, тоже по 
принципу парности, русская 
земля уже рождала одно- 
го гения по фамилии Бо- 
лотов. Андрей Тимофеевич 
был агрономом, селекцио- 
нером, лесоводом, паркос- 
троителем. он впервые в 
нашей культуре — два сто- 
летия назад — оценил по- 
эзию русской усадьбы. 


КАК БОЛОТОВ 
ПОБЕДИЛ РАК 


Борису Васильевичу — 70 
лет. Сухощавый, легкий, с 
немного впалыми щеками, 
он поразительно вынослив 
и работоспособен. Много 
лет ничем не болеет. 

— И не заболею, — уве- 
рен Болотов. 

— Дай вам, конечно, Бог, 
но не слишком ли это зву- 
чит самоуверенно? — воз- 
ражаю ему. 

— Не слишком. Нея ведь 
один уникален. Моя жена, 
МОЙ сын, друзья, все сотруд- 
ники, которых вы видите 
Здесь, на «дачке», переста- 
ли болеть. Причем им не 
угрожают ни грипп, ни рак. 

— Ваша заслуга? 

— Природа сама все пре- 
дусмотрела: абсолютно все 


ными сред 
посчастлив! 


"Для тех, кто еще не 


“заболел, не допускаю. За- 


оолевших излечиваю. 


— Какие виды ак 
а вы 
Восава лечить? У 


Е се. 
— А 8 Какой стадии? 
— 5 любой. 
== Значит, вы гарантиру- 
$ ете исцеление НКО 
расим больным? 
— Если они будут вып 
ол- 
нять мои рекомендации, га- 
рантирую. 4 
— Так можно бо. 
льных на- 
|. правлять к вам? 5) 
— Ни в коем случае. Во- 
семь лет я за это уже отси- 
дел. Больше, знаете, не хо- 
х чется. 


ПОЧЕМУ БОЛОТОВ 
ЧУЖИХ НЕ ЛЕЧИТ 


— Я по специальности 
инженер-электротехник. В 
медицинском не учился. 
Диплома врача у меня, ес- 
тественно, нет. Поэтому ле- 
чить не имею права. Когда 
я понял механизм возник- 
новения раковой болезни, 
Тут же, конечно, начал с ней 
бороться. Киев — город 
маленький. Впрочем, слу- 
хи об исцелении от рака в 
любом городе разлетают- 
ся быстро. Ко мне потяну- 
лись знакомые и незнако- 
мые; Было время — в се- 
редине 80-х — очередь 
больных растягивалась на 
целый квартал. Всех спа- 
сать не удавалось. Не по- 
тому, что было что-то не так 
в алгоритме лечения. Мно- 
гие люди, обращаясь ко 
мне, были психологически 
не готовы менять свой об- 
Е раз жизни. Они умирали. 
х И хотя мне удавалось об- 
легчить страдания даже та- 
ў ких непослушных пациен- 
Я тов, обо мне поползли уже 
= другие слухи: лечил-лечил 
Болотов, а больной все рав- 
но умер. Теперь я соблю- 
даю закон — чужих не лечу. 
«ЗОЖ»: Хотя Борис 
Васильевич и утверж- 
дает, что «чужих не ле- 
чит», однако это не так. 
Любой человек, более 
или менее проницатель- 
ный, найдет в этих ко- 
ротеньких, но емких 
«страничках» кое-что 
полезное для себя. 
Пишу, так сказать, для 
“размышлений. Напри- 
мер, к вопросу о том, 
«Зачем Болотов пьет со- 
ляную кислоту». Этот 
_ тезис относится к пер- 
иу правилу (всего их 
гь) знаменитой боло- 
ской «квинтэссен- 


ции» (читайте опять- 

таки 2-й номер «Пре- 

дупреждения»). Вот что 
он пишет: 

Чтобы помочь организму 
в замене устаревших кле- 
ток, необходимо вызвать 
выделение ферментов — 
пепсинов в желудке. С этой 
целью через 30 минут пос- 
ле приема пищи, которая 
уже частично подверглась 
перевариванию за счет вы- 
делившихся ферментов, на 
кончик языка необходимо 
Взять около грамма пова- 
ренной соли на несколько 
минут и затем проглотить 
соленую слюну. 

Такое малое количество 
соли не способно оказать 
вредного действия на 
организм. Наоборот, в дан- 
НОМ случае такая процеду- 
ра чрезвычайно полезна. 
Еще древние греки пред- 
лагали после еды по кру- 
пинке сосать соль во рту, а 
У нас утверждают, что соль 
== ЭТО «белая смерть». Ока- 
зывается, от соли рефлек- 
торно начинает обильно 
выделяться желудочный 
сок, содержащий все необ- 
ходимые элементы для 
расщепления застарелых 
клеток. 

Желудочные соки, попа- 
дая в кровь, расщепляют 
практически не только все 
старые, немощные клетки, 
но и клетки поврежден- 
ные (например, нитратами, 
канцерогенными веще- 
ствами, свободными ради- 
калами и различными яда- 
ми солей тяжелых метал- 
лов и радионуклидами). 
Пепсиноподобные веще- 
ства крови растворяют 
(расщепляют) и раковые 
клетки, а также клетки бо- 
лезнетворных организмов. 
Пепсиноподобные веще- 
ства не растворяют только 
свои собственные моло- 

дые клетки. 

Омоложение клеточных 
колоний можно произво- 
дить многими приемами. 
Еще в глубокой древнос- 
ти для омоложения реко- 
мендовали употреблять в 
пищу растения семейства 
молодило или другие ра- 
стения, способные вызы- 
вать стимуляцию выделе- 
ния желудочных соков, К 
таким растениям относят- 
ся также заячья капуста, 
щавель, подорожник, укроп, 
фенхель, трифоль, обычная 
капуста, крапива, клевер, 

морская капуста, элеутеро- 
кокк, золотой корень, ли- 
монник, лавзея сафлоро- 


НЕОРДИНАРНЫЕ М 


видная, аралия маньчжурс- 
кая, женьшень и так далее, 
всего около 100 растений. 

Для активного выделения 
желудочного сока я бы со- 
ветовал применять ряд 
приемов. 

1. Грамм соли положить 
на язык на несколько ми- 
нут и соленые слюни про- 
глотить. Процедуру можно 
делать после каждой еды, 
а также после часа приема 
пищи. В течение дня мож- 
но процедуру повторять от 
1 до 10 раз, Можно упот- 
реблять подсоленные ово- 
щи и даже фрукты. Причем 
солить (подсаливать) надо 
и арбузы, и дыни, и творог, 
и масло сливочное. При 
этом растительное масло 
желательно временно не 
употреблять. 

2. После еды желатель- 
но съесть одну-две чайные 
ложки морской капусты 
или небольшой кусочек 
соленой селедки. 

3. Во время еды жела- 
тельно употреблять пре- 
имущественно квашеные 
овощи и фрукты. Борщ 
лучше готовить из кваше- 
ной капусты с добавкой ква- 
шеной свеклы, квашеной 
моркови, квашеного лука и 
так далее. Растения из се- 
мейства молодило также 
лучше квасить. Для этого 
необходимо заполнить 
трехлитровую банку расте- 
нием (например, молодило), 
положить чайную ложку по- 
варенной соли и 0,5 грам- 
ма дрожжей и поставить 
квасить на несколько дней. 
Потом можно употреблять 
по одной столовой ложке 
во_время еды, 

Врачи иногда прописы- 
вают пациентам прием же- 
лудочного сока животных 
(например, собак, свиней, 
коров). Но люди не явля- 
ются ни собаками, ни сви- 
ньями, ни коровами, а по- 
этому желудочные соки 
этих животных для челове- 
ка не подходят, В лучшем 
случае можно употреблять 
соляную кислоту, так как 
она, так же, как и соль, спо- 
собствует увеличению же- 
лудочных соков и есте- 
ственно пепсиноподобных 
веществ в крови. Здесь 
уместно заметить, что упот- 
ребление соляной кислоты 
(примерно от 0,1 до 0,3 


процента) способствует 
быстрому рассасыванию 


полипов в желудочно-ки- 


шечном тракте, заживлению 
геморроя и существенному 


оздоровлению всего желу- 
дочно-кишечного тракта, 


ысли} дышит 


ПРИСТУП БЫ, 
ОКТЯБРЕ А 


Перед нами, между прочим, 
документ с печатью санатория 
«Аксаково» и подписью врача 
Г.Т.Тимофеева. Выдан этот до- 
кумент Ефремовой Розе Михай- 
ловне 54-х лет от роду. Домаш- 
ний адрес: пос. Аксаково, ул. 
Садовая, д.23. В диагнозе зна- 
чится : энфизема легких, диффуз- 
ный пневмосклероз, дыхатель- 
ная недостаточность 3-4-й сте- 
пени, хроническое легочное сер- 
дце... Ну, и так далее, 

А вот письмо Розы Михайлов- А 
ны, адресованное Фролову: = р 
«Вы ангел-спаситель моей 
жизни. Теперь мой лозунг: ды- 
хание — это жизнь. Познав 
очень тяжелую хворь, я поняла, 
что истинное наслаждение — 
жить просто. Просто работать, 
просто общаться с природой, 
людьми, со всем светлым миром. 

В прошлом году со всей моей 
патологией меня оформляли на 
1-ю группу инвалидности. Но, 
слава Богу, с помощью моих же 
милых докторов я занялась не- 
традиционными методами лече- 
ния. В него входили и упраж- 
нения по Ниши, и дыхание по 
Стрельниковой, по Бутейко, йога. 
А в апреле я узнала про ваш 
тренажер. Приехала специально 
в Москву за ним, купила. И про- 
сто чудо. Последний приступ 
астмы был где-то в 20-х числах 
октября. После этого все поти- 
хонечку пошло на улучшение — 
тьфу, тьфу, конечно». 

Вот, собственно, и все, что хо- 
телось сказать по поводу трена- 
жера ТДИ-01. Это хорошая шту- 
ка, особенно если иметь терле- 
ние, силу воли и желание по- 
бедить свои болячки. 


Москвичи могут приобре- 
сти тренажер ТДИ-01 по ад- 
ресу: Армянский пер., д. 13 
(проезд до станции метро 
«Китай-город», выход на Ма- 
росейку). 

Стоимость тренажера 
ТДИ-01 — 140 рублей, для 
пенсионеров — 130. Тем, кто 
хочет получить тренаже, по 
почте, следует предвари- 
тельно выслать с т 
ственно 160 и 1 лей пс 
адресу: 10191 с 


писью: «Адресат выбыл» – читайте «умер». 


с над- 
От- 
в которых читатели 


благодарят Николая Шевченко – это близкие 


Медицина отпустила 


ДЛЯ жизни, а они же, 


продлили ее 


на срок многократно больший. Все это истина, 
все это правда. В отличие от подавляющего 
большинства журналов и журнальчиков, мы пуб- 


Но что же тогда не удов- 
летворяет? Да то, что водка 
с маслом — отнюдь не па- 
нацея. Возможно даже, она 
не лучший из всех народ- 
ных способов, которые су- 
ществуют. Но кто назовет 
лучший? Болиголов? За 
семь лет существования ве- 
стника мы, если не изменя- 
ет память, получили одно- 
единственное положитель- 
ное письмо об успешном 
лечении раковой опухоли 
настойкой болиголова, Счи- 
тается, что отец этого мето- 
да— Валерий Тищенко. Где 
те люди, которых он лечил? 
Сам же он уже несколько 
лет, как живет в Америке и 
не вспоминает о болиголо- 
ве. Недавно мы получили от 
него письмо, в котором он 
говорит, что метод не по- 
лучил истинного признания 
и исследования, благодаря 
официальной медицине, ко- 
торая якобы вставляла пал- 
ки в колеса. 

_ На полочках у нас разло- 
же книги. Рудольф 
45 тысяч человек, 
ных по его методу 


тем, чтобы вы- 


многие в тяжелой форме, 
более 100 вылечились, 
Будто бы факт засвидетель- 
ствован специальными эк- 
спертами. Были ли эти 150 
больных или их не было? 
Алечение рака по системе 
Кацудзо Ниши в госпитале 
Ватанабэ? Приводятся име- 
на, адреса. Применялось 
только макробиотическое 
питание. Что происходи- 
ло при этом с раковой 
опухолью? Куда она дева- 
лась? Раковые клетки ре- 
ставрировались или пре- 
вратились в продукты рас- 
пада, которые постепенно 
были выведены из орга- 
низма? Что делать, когда 
идет этот распад, идет 
интоксикация?. В какой 
степени можно верить 
множеству методик, кото- 
рые кочуют'по страницам 
прессы? 

Тот же метод лечения 
зелеными грецкими оре- 
хами, настоянными на очи- 
щенном керосине, — так 
называемый метод Тодика. 
Ведь чуть было не случи- 
лось официальное призна- 
ние. Даже будто бы при- 
ступили к выпуску препа- 
рата “Тодикамп”. Время от 
времени мы получаем 
письма, в которых читатели 
сообщаютнам о людях, ко- 
торые продают этот препа- 
рати по сей день, хотя ник- 
о его не выпускает, и ре- 
н бы в целом 

у 


ли лечение _ 


НАДЕЯТЬСЯ, БОРОТЬСЯ | 


где размещаем мы материалы 


керосином. У нас хранит- 
ся несколько более чем 
бравурных писем о лече- 
нии этим способом. Все 
началось с легкой руки 
какого-то польского источ- 
ника, в котором был опуб- 
ликован материал о Пау- 
летте Гаунер, излечившей 
тысячи онкологических 
больных с помощью очи- 
щенной нефти или очи- 
щенного авиационного ке- 
росина. Кстати, Валерий 
Андреевич Иванченко как- 
то вспомнил, что подобным 
методом — белой нефтью — 
лечил, и довольно успеш- 
но, рак целитель из Азер- 
байджана. Что, эти тысячи 
больных — плод воображе- 
ния? Берем из пачки на- 
угад первое попавшееся 
письмо. Адрес: 346411, Но- 
вочеркасск, ул.Народная, д. 
73/4, кв. 55.Тартышной 
Анне Леонтьевне. Так вот 
она рассказывает, какее со- 
седка Полина Заварина вы- 
лечила рак груди кероси- 
ном. «Полина, — сообщает 
Анна Леонтьевна, — каждый 
день пила по утрам по чай- 
ной ложечке керосина, и 
через две недели от ее 
рака не осталось и следа. 
Грудь стала чистой, состоя- 
ние нормальное и по сей 
день. Полина справляется 
по дому со всеми делами. 
Теперь я глубоко убежде- 
на в том, что раковые клет- 
ки не выдерживают керо- 
сина...», 

Продолжать дальше? Есть 
еще метод Голюка, Очень 
хороший метод. Масса сви- 
детельств если не о пол- 
ном выздоровлении, то о 
продлении жизни на дол- 
гие сроки. 

Можно привести рассказ 
о методе Голюка Таисии 
Васильевны Чукалиной (ад- 
рес: 692907, Приморский 
край, п.Врангель-3, ул.Бе- 
Ринга, д.14, кв. 134). Она 
рассказывала, как вылечила 
С помощью рецепта рак 
желудка мужчине ,которо- 
му врачи оставили срок 
жизни три месяца: После 


а дә 


лечения он живет уже 16 
лет. В этом годуему испол- 
няется 80. Он бодр, ходит в 
тайгу, копает огород. 

А хотите совершенную. 
абракадабру? Как-то в гос- 
тях у вестника побывал из- 
вестный писатель Аркадий 
Арканов, по образованию, 
между прочим, врач. Обе- 
щал нам, кстати, написать в 
новогодний номер матери- 
ал. Так вот Арканов расска- 
зал следующую историю. 
Его знакомый—известный 
театральный работник — 
умирал от рака. Четвертая 
стадия, врачи разводят ру- 
ками, скорбные лица род- 
ных и близких. Один чудак 
посоветовал разломать 
пачку бритвенных лезвий 
и растворить их в смеси 
коньяка с мочой — точной 
рецептуры мы не имеем, но 
верить Арканову можно — и 
принимать эту своеобраз- | 
ную настойку... Да, да, чудо | 
свершилось. Умирающий . 
выжил, встал на ноги, здо- 
ров и работает по сей 
день. 

И можно было бы про- 
должить перечень чудес с | 
участием, к примеру, мухо- | 
мора, веха ядовитого, чаги, | 
чистотела и так далее, и { 
тому подобное. Но пора | 

В 


5 


задаться вопросом: ак чему 
вообще-то все эти рзгово- 
ры? Да к тому, что любой 
метод изназванных по-сво- 
ему действительно, работа- 
ет. Если человек силен Е. 
духом, если он верит вто, в. 
что делает, то ничего слу- я 
чайного в его победе над 
раком нет, хотя и то верно 
— а что считать победой? 
Ведь продление жизни - 
Это тоже своеобразная по- 
беда. Подобных примеров 
применительно к смеси 
водки с маслом сколько 
угодно. 


СТРОКИ ИЗ 
Галина Се 


прямой кишки. Стало 
ЕЕ, Алиева, 


Ставропольский край: 
“Не помню точно, вкаком 
году, но прочла в газете о 
методе лечения рака’ по 
методу Николая Шевченко. 
В это же время заболел 
МОЙ сват = стал мочиться с 
кровью. Его обследовали, а 
затем направили в онко- 
Центр. Жену предупреди- 
ли: «Готовьтесь к худшему». 
Однако от больницы сват 
отказался, а стал лечиться 
смесью водки с маслом 
40+30. Кроме того, он на- 
сушил крапиву, заваривал 
ВСЮ зиму и пил как чай. В 
настоящее время он жив и 
здоров, восстановил веси 
даже прооперировал гры- 
жу». 

Светлана Фомичева, 
Острогожск, Воронежс- 
кой области: 

«Отец моей подруги вы- 
лечил вашим способом рак 
языка. Мучился, не хотел 
пить, страдал, ивоттеперь 
все прошло. Но лечение 
он продолжает». 

Надежда Максимовна 
Черкасская, с. Алексан- 

дровка, Ростовской об- 
ласти: 
«У меня была киста на 
ноге размером с грецкий 
орех, Невозможно было 
надеть никакую обувь. Хи- 
рург предложил операцию, 
но стоимость ее оказалась 
мне не по карману, ияре- 
шила пить водку с маслом 
по методу Николая Шев- 
ченко 30-+30. Через три 
декады лечения киста ис- 
чезла. Представьте себе 
мою радость: утром мою 
ноги, а кистынет. Для зак- 
_ репления результата пила 
еще три декады. Очень 
трудно было принимать 
этот «бальзам», ноя не сда- 
ь, вытерпела и повери- 


ак дале 
Каждый день в ре- 
> приходят письма, в 

есть определен- 


ДОКТОР ХОРОШЕВ 
ПРЕДУПРЕЖДАЕТ 
Буквально в предыду- 
щем номере мы опубли- 
ковали статью Владимира 
Сергеевича Нуждова, врача 
из поселка Токаревка, Там- 
бовской области, который 
излечился от рака четвер- 
той стадии, пользуясь ме- 
тодом Шевченко. Речь в 
статье шла том, что при 
раннем обнаружении онко- 
логического заболевания 
самое эффективное сред- 
ство — это операция. Нам 
подготовил материал о 
проблемах раковых боль- 
ных = и мы, вероятно, его 
опубликуем — инженер из 
Санкт-Петербурга Алек- 
сандр Викторович Руднев. 
Руднев с группой инжене- 
ров занимается создани- 
ем прибора для безоши- 
бочной постановки онко- 
логического диагноза. Есть 
рак или нет, где, в каком 
состоянии. Прибор, по 
идее, должен превзойти 
все существующие методы. 
Он уже испытывался в Гер- 
мании и получил наилуч- 
шие оценки, 

Почему Руднев занялся 
разработкой ивнедрением 
в практику этого прибора? 
Он сам раковый больной. 
55 лет, 3-я ‘стадия злокаче- 
ственной меланомы со 
множественными лимфа- 
тическими узлами в обла- 
сти спины и правой под- 
мышки, Прошел через не- 
сколько операций и по 
собственному опыту знает, 
что ранняя диагностика 
рака — это почти всегда 
100-процентное спасение. 
Он пишет: «Надо раз ина- 
всегда твердо понять, что 
онкологические заболева- 
ния на 1-й и 2-й стадиях 
без метастазов практичес- 
ки ничем не отличаются от 
обычных заболеваний и 
при правильно проведен- 
ном лечении очень хоро- 
шо излечиваются. Кроме 

того, как учит Священное 
Писание, главное = это 
смирение и терпение, на 
все, как говорится, воля 
Божья, поэтому никакой 


уу 


РАК МОЖНО Пс 


паники: спокойствие, спо- 
койствие и еще раз спо- 
койствие», 

Так вот Нуждов говорит 
именно об этом. Он наста- 
ивает на том, что рак 1-й и 
2-й стадии, особенно ког- 
да речь идет о раке груди 
У молодых и средних лет 
женщин, необходимо сна- 
чала прооперировать, а по- 
том уже лечить чем угодно 
и как угодно. От самых 
современных медицинских 
препаратов до самых экзо- 
тических народных спосо- 
бов. 

Анализирует письма 
врач Павел Хорошев: 

«Я проанализировал сот- 
ни и сотни писем онко- 
логических больных, кото- 
рые пишут в редакцию. 
Теперь передо мной чет- 
ко обозначилась картина 
ошибок и заблуждений, 
сопровождающих лечение. 

Пожар есть пожар. Ни- 
кому не придет в голову 
вменять пожарному в вину 
огненные трагедии, то,что 
он не предупредил, не 
смог потушить. Но что. ду- 
мать о человеке, который 
говорит пожарному: «Это 
мой дом, а стало'быть, моя 
беда. Уходи». Что думать 

о человеке, который гово- 
рит врачу: «Ты мне не по- 
мощник, я сам». При этом 
не имея самых ничтожных 


представлений о ТОМ, ЧТО «Я - 


сам» — это Вселенная. 

Я не случайно упомянул 
об огне. Очень сложно из- 
бежать подобного сравне- 
ния, говоря об опухолях. 
Кактление искры от сига- 
реты курящего во мху пе- 
реходит в ревущее чудо- 
вище, так и крошечная 
клеточка , скверное дитя 
от родительской клетки, 
задавленной табаком, по- 
рочным питанием, просто 
ошибшейся, вырастает в 
монстра, сжигающего 
тело. 

Ведь доходит до абсур- 
да, Человек обращается к 
врачу, когда опухоль, рас- 
тущая из ребра, достигает 
16-ти килограммов. Есть, 
есть такой пример! При- 


чем обратился 
сам, апо иницИат 

ных. И ведь достат: 
уделить внимание ком 

в молочной железе разме- 
ром с горошину, чтобы 
через полгода опухоль на- 
кормила метастазами все 
тело. 

Я еще вернусь кпродол- 
жению своих мыслей, а 
пока какправильно осмат- 
ривать грудь. Необходимо 
пальцами, не сжимая силь- 
но, «перебрать» ткань мо- 
лочной железы. Осмотреть 
ее. Обращайте внимание 
на следующее: 

комочки, как в манной 
каше, втяжение (‘даже са- 
мое слабое) на коже гру- 
ди, участки кожи, имеющие 
ноздреватый вид, как ли- 
монная корочка, особенно 
тщательно исследуйте са- 
мые опасные участки, где 
чаще всего возникает но- 
вообразование. Мысленно 
разделите железу двумя 
перпендикулярными ли- 
ниями (одна- горизонталь- 
ная, другая- вертикальная), 
проходящими через со- 
сок. Получилось четыре 
участка. Самый опасный 
тот, что вверху и кнаружи. 

При малейшем подозре- 
нии, не теряя ни дня, иди- 
те к гинекологу. 

Так что пугает меня в 
письмах. В первую оче- 
редь то, что женщины, ко- 
торым поставлен диагноз 
рак груди 1-й или 2-й ста- 
дии, категорически отказы- 
ваются от предложенной 
им операции. Это невер- 
ный шаг, который для мно- 
гих может оказаться фа- 
тальным. Во время опера- 
ции удаляются даже если 
не все опухолевые клетки, 
то подавляющее их боль- | 
шинство. Этим в колос- 
сальной степени облегча- 
ется задача излечения. .- 
Ведь под воздействием { 
смеси опухоль развалива- 7 
ется неорганизованно, 
Сделав операцию, вы затем 
облегчаете любому мето 
ду, вплоть до водки с мас- _ 
лом путь к достижению _ 


м 


цели». | 


ИСКИ СЕЛЬСКОГО ФЕЛЬДШЕРА 


ГЛИСТЫ — БУДНИЧНЫЙ КОШМА 


Когда я готовил в вестник статью под назва- 
нием «Оригинальный метод лечения», я никог- 
да не думал, что она вызовет такой интерес к 
ней широкой общественности. Ежедневно идут 
И идут письма с вопросами по лечению глис- 
тов. Я уже не в состоянии всем отвечать хотя 
бы кратко. Поэтому сегодня решил написать 


еще одну статью на эт 


лей. 


ЧТО ТАКОЕ ГЛИСТЫ? 
ОТКУДА ОНИ БЕРУТСЯ? 
Глисты — это черви, па- 
разитирующие в организме 
животных, рыб и прочей 
живности. Заражение про- 
исходит при общении с 
животными через наши 
руки, при употреблении 
плохо проваренного и пло- 
хо прожаренного мяса от 
животных, больных глиста- 
ми. А можно заразиться 
глистами через овощи? 
Вполне! Если мы удобряем 
почву фекалиями больного 
человека и навозом живот- 
ных, а потом на ней выра- 
щиваем овощи. Мне изве- 
стен случай, который про- 
изошел в 1939 г. в одном 
из городов Украины. Ка- 
кие-то головотяпы посеяли 
огурцы на ассенизацион- 
ном поле. Огурцы выросли 
отличные. «Пошли» в тор- 
говую сеть и... стали при- 
чиной заражения глистами 
сразу восьмисот человек, 
отведавших этих огурцов. 
Какие же излюбленные 
места, поражаемые глиста- 
Ми? Это зависит от их вида. 
Одни любят селиться в ки- 
 шечнике, другие в мышцах, 
третьи в печени, есть глис- 
ТЫ которые могут посе- 
литься в любом органе че- 
‘ловека; в глазах, в мозге, 


орые глисты пита- 
пищевыми соками в 
шечнике, но большин- 
о кровью человека, Я не 
рен описывать жалобы 
поражении 

) линические 
ных инва- 


у тему для всех читате- 


требовать лечения, где нет 
их, а имеются совсем дру- 
гие болезни. 

Теперь попробую хотя бы 
кратко рассказать о наибо- 
лее часто встречающихся 
глистах и методах их лече- 
ния. Причем моя задача — 
изложить методы и сред- 
ства нетрадиционной ме- 
дицины. Лечение медика- 
ментами — удел врачей. 
Учтите при этом, что борь- 
ба с глистами всегда дело 
трудное и тяжелое. Лучше, 
если она проходит под на- 
блюдением врача. 


ОСТРИЦЫ 

Место их обитания — тон- 
кий кишечник, ближе к ап- 
пендиксу. Длина червя до 
10мм. Самки откладывают 
яйца, выползая на кожу вок- 
руг анального отверстия, 
что вызывает зуд, Могутза- 
ползать и во влагалище. В 
местах обитания ранят сли- 
зистую кишок, в ранки по- 
падает инфекция, что не- 
редко приводит к воспале- 
ниям, Ничем не лучше и 
продукты жизнедеятельно- 
сти глистов. Они дают ин- 
токсикацию на разные 
внутренние органы, пора- 
жая особенно нервную си- 
стему. 

Яйца остриц очень лег- 
кие. С кожи человека, с бе- 
лья они попадают в воздух 
И с пылинками вдыхаются 


нельзя применять во 
время менструаций при 
всех кишечных заболе- 
ваниях, при беременно- 
сти и при лихорадочных 
состояниях... А теперь 
лечение. 

1. Клизма молочно-чес- 
ночная. Сварить в 200 г мо- 
лока 1 крупную головку 
чеснока. Настоять 12 часов. 
Процедить. Делать микро- 
клизму для детей 1/4 часть 
стакана настоя, а для взрос- 
лых 1 стакан. Процедуры 
проводить ежедневно 7—10 
дней. 

2. Настой полыни горь- 
кой. 1 столовую ложку по- 
лыни без верха залить ки- 
пятком 200 г, настоять 4 
часа. Прием: детям по 1 
чайной ложке 3 раза в сут- 
ки за 30 минут до еды, 
взрослым — по 1—2 столо- 
вой ложке. 

3. Смеси трав по следу- 
ющему рецепту: ромашка 
аптечная — цветы 1 часть, 
пижма — цветы 1 часть, го- 
речавка желтая (корень) — 
1 часть, полынь горькая 
(трава) —2 части, коракру- 
шины — 3 части. Все сме- 
шать, 1 столовую ложку 
смеси залить 200 г кипят- 
ка, Настоять 12 часов. Про- 
цедить. Прием: по 1 стака- 
ну утром и вечером до еды 
взрослому в течение 3-х 
дней. Детям соответствен- 
но возрасту дозу необходи- 
мо уменьшить. 

4. Очень полезна смесь 
следующих трав в равных 
частях: золототысячник 
трава, полынь горькая. Все 
смешать. 1 столовую лож- 
ку смеси залить 200 мл ки- 
пятка. Пить по 1/2 стакана 
8 дней подряд утром и ве- 
чером до еды. 

После этого сделать 
смесь по следующему ре- 
цепту: плоды черники су- 
хой, пижма цветы, девясил 
корень. м 

Все взять в равных час- 
тях, смешать, растереть в 
порошок, 1 столовую лож- 
ку смеси залить 1 стаканом 
кипятка. Настоять 6 часов. 
Процедить. Взрослому пить 
1 раз в сутки утром по 1/4 
стакана, запивая водой. 


эў 
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0 
часть, омела белая — 0,5 ча- | 
сти. Смешать. Сделать по- _ 
рошок. Пить З дня по 1,5 г 
порошка 1 раз в день. 

6. Семена цитварной по- 
лыни — взрослым: 1 чай- 
ную ложку семян смешать 
с медом и выпить натощак 
утром. После ничего не 
есть. Через час повторить 
прием семян в таком же 
количестве, а еще через 
час принять любое соле- 
вое слабительное или тра- 
вяное (настой сенны, кру- 
шины). 


Меры профилактики вс 
1. Тщательно мыть руки м 
перед едой и коротко нь 
стричь ногти. : 
2. Утром сменить трусы нс 
на новые или прогладить их п‹ 
горячим утюгом в течение де 


срока лечения. в 


3. Нестирающиеся по- Є 
стельные принадлежности Е 
проглаживать горячим утю- о 
гом: Д 

4. Уборка ежедневно в У 
комнатах влажным спосо- 7 
бом. Прокипятить детские д 
трусики. м 

Лечение проводить в се- 
мье всем членам семьи од- 
новременно. с 

Внимание! Лечение р 
проводить только при на- р 
личии глистов, что под- о 
тверждено лабораторным н 


анализом или визуально 
после опорожнения. 
АСКАРИДЫ 

Эти черви бывают дли- 
ной до 40 см и толщиной с 
карандаш. Оплодотворен- 
ная самка откладывает в 
сутки до 200 тысяч яиц, ко- 
торые с испражнениями 
попадают во внешнюю сре- 
ду. Попадают в организм 
человека при работе в ого- 
роде — вспомните случай 
с огурцами, через немытые 
овощи и фрукты, грязные [: 
руки, воду. Переносчиками 5 
могут служить и мухи. Глист 
питается пищей человека, 
его продукты жизнедея- 
тельности раздражают сли- 
зистую кишечника. У них 
очень широкое поле дея- 
тельности: могут заползать 
в желчный пузырь, под 
лудочную железу, ап 


шах... До взрослой 
ы проходят состо- 
чинки. С током кро- 


головного мозга и глаз. 
К ленточным глистам от- 
носится и маленький пара- 


Е ви личинки путешествуют зит — карликовый цепень 

- по всему организму, а по- Чаще всего он встречает- 

- гибая, дают явления тяже- ся у детей, паразитируя в 
| Лой интоксикации. тонком кишечнике, 

. | неў? Аскаридыі могут полнос- Народные средства для 


ТЬЮ закупорить кишечник, 
Вызвать даже его прободе- 
Т ние и давать клинику, похо- 
жую при очень многих за- 
болеваниях. 

Лечение аскаридоза в 
народной медицине то же, 
что и при Острицах, особен- 
но хороша рецептура с по- 
. лынью, цветками пижмы и 
. Золототысячником. 

Профилактика. Как и во 
всех случаях с гельминта- 
ми, она сводится к пропис- 

| вым гигиеническим нор- 
мам. Необходимо тщатель- 
НО мыть руки перед едой и 
после работы на приуса- 
дебном участке, уничтожать 
В доме мух, кипятить пить- 
евую воду, особенно взятую 
в открытых водоемах. 
Очень важно выявить, нет 
ли у кого аскарид в семье, 
У домашних животных. В 
подобных случаях прово- кане кипяченой горячей 

7 дить, разумеется, лечебные воды. А совсем перед сном, 

Я мероприятия, после приема слабитель- 

} СОЛИТЕРЫ ной соли, съесть кусочек 
К ним относятся свиной селедки с луком. Заранее 
| солитер длиной до 2 мет- купить аптечные пилюли с 
К ров и бычий — до 6 мет- экстрактом мужского папо- 
и ров. Место их постоянного ротника. В коробке их 10 
| обитания — тонкий кишеч- штук — достаточно для кур- 
в Ник, где они очень прочно; са лечения. Утром натощак 
№ прикрепляются к слизистой начать прием пилюль через 
Й присосками. От головки каждые 15 минут, приняв 
! 
ў 


изгнания солитеров доста- 
точно эффективны и менее 
токсичны, чем медикамен- 
ты. Способов лечения не- 
сколько, но я здесь расска- 
Жу о том способе лечения, 
когда нет близко ни врача, 
ни фельдшера. 

Это лечение экстрактом 
мужского папоротника. 

Способ достаточно эф- 
фективен при всех 3 видах 
ленточных глистов. 

За 2 дня до лечения пи- 
таться вегетарианской 
жидкой пищей с ограниче- 
нием жиров. Накануне ле- 
чения легко поужинать, 
Скажем, только в виде чая 
с сухарем. Перед отходом 
ко сну принять слабитель- 
ную соль 30 г (английская, 
глауберовая, карловарская 
— какая из них есть под ру- 
кой), соль растворить в ста- 


онт 


солитера отходят отдель- все 10 штук. Через полчаса 
ные членики, в зрелом со- после последней пилюли 
стоянии начиненные яйца- принять опять 30: г слаби- 
ми. Членики отрываются и тельной соли в! стакане 
выходят из кишечника со воды. Если по истечении З 
стулом. Вид они имеют часов не будет стула — по- 
квадратиков тонкой пленки ставить очистительную теп- 
в слизистой и видны нево- лую клизму из 2 литров 
 оОруженным глазом. Члени- теплой воды. Здесь очень 
кӣ бычьего солитера могут важно смотреть состав сту- 
сами активно выползать из ла, чтобы выяснить, вышла 
анального отверстия. Да- ли головка. Это знать очень 
лее для своего дальнейше- важно потому, что если го- 
го развития они должны ловка паразита останется, 
ойти промежуточную то от нее в срок 1—2 меся- 
тадию. Бычий солитер ца отрастет такой же глист, 
ходит через организм Если головка не вышла, то 
пного рогатого скота, а очистительные клизмы по- 
ной через свиней или вторять до З раз. 

овека. Особо опасен Если нет в аптеке гото- 
ой солитер, так как в вого мужского папоротни- 
ка, его можно заменять от- 
варом корня. Для этого 
надо взять 10'г корня, мел- 
ко порезать, залить 200 г 
кипятка и кипятить, выпари- 


го личинки, которые, 
ствуя с током кро- 

поражать все 
и вплоть до 


ЗАПИСКИ СЕЛЬСКОГО 


1. 
вая воду до тех пор, пока не 
останется половина. Это 
количество экстракта при- 
нимать по 1 чайной ложке 
с медом или же 100 г экст- 
ракта смешать с мукой, 
разделить на 10 частей, за- 
катать в шарики и принять 
по схеме, как написано 
выше. Детям дозы соответ- 

ственно возрасту. 

Еще один способ — из- 
гнание солитеров тыквен- 
ными семенами. 

Способ менее эффекти- 
вен, чем папоротником, но 
зато и совершенно неток- 
сичен и никому не проти- 
вопоказан. 

При этом необходимо 
учесть следующее: 

1. Для лечения годны 
только очищенные от кожу- 
ры семена тыквы с сохра- 
ненной оболочкой. 

2. Есть семена нужно 
сроком от 10’дней до 15. 

Лечение. 100 г очищен- 
ных от кожуры семян рас- 
толочь и смешать с брус- 
НИЧНЫМ СОКОМ до густоты 
каши. Вечером съесть се- 
ледки кто сколько сможет. 
Утром рано съедают по- 
ловинку тыквенной каши- 
цы. Через час после этого 
съесть вторую половину 
кашицы и лечь в постель на 
2 часа. В 8 часов утра при- 
нять 1 столовую ложку мас- 
ла касторового. Через 3— 
4 часа после этого соли- 
тер должен выйти. Здесь 
надо путем промывания 
испражнений, можно раза 
3 подряд, искать головку. 
Она темного цвета с при- 
сосками, Солитеров двух в 
организме не бывает. 
Вышла головка — конец 
делу. 

Есть и другой метод ле- 
чения тыквенными семеч- 
ками. Утром натощак 
съесть 100 г очищенных от 
кожицы семян тыквы. Че- 
рез час выпить медленны- 
ми глотками 1 стакан мо- 
лока, в котором заранее 
была сварена крупная го- 

ловка чеснока. Через 30 
минут после этого выпить 
любое слабительное, аеще 
через часа полтора поста- 
вить чесночную очисти- 
тельную клизму. На 2 лит- 
ра воды брать 1 крупную 
головку чеснока, 

Другие способы лечения, 

1, Отваром незрелых 
грецких орехов, Взять 4 


во 
столовые пох 
ченных незрелых 
орехов, залитьих 200 
соленной воды. Настоять 2. 
часа. Процедить, Настой 
выпить за день по 1/3 ста- 
кана и в конце лечения 
принять солевое слаби- 
тельное или настой из сен- 
ны, крушины. Кстати, этим 
способом можно лечить не 
только солитеров, но и все. 
круглые глисты. 
ОПИСТОРХОЗ 

Распространен в бассей- 
нах крупных рек, в России 
особенно на Дальнем Вос- 
токе и в Сибири. Зараже- 
ние происходит после 
употребления! в пищу сы- 
рой, плохо проваренной 
или плохо прожаренной 
рыбы. Чаще при этой ин- 
вазии поражаются желчные 
пути и поджелудочная же- 
леза. В народной медици- 
не эффективных методик 
лечения заболевания нет. 
Можно использовать те же 
средства, что! и при лече- 
нии остриц, особенно хоро- 
ши настои с цветами пиж- 
мы, полыни, золототысячни- 
ка. В традиционной меди- 
цине врачи: назначают 
хлоксид или бельтрицид, 
другие препараты. 

Лечение эхинококка осу- 
ществляется только хирур- 
гическим путем. Все другие 
виды глистов очень трудны 
в лечении, которое должно 
проводиться только по на- 
значению и под контролем 
врача, почти всегда в усло- 
виях больницы. 

Что необходимо знать 
всем, 

1 Строжайшим образом 
соблюдать правила гигие- 
ны при приготовлении 
пищи, перед едой. 

2. Никогда не есть немы- 
тые овощи и фрукты. 

3. Быть очень осторожны- 
ми после контактов с со- 
баками, кошками и други- 
ми домашними животными. 

4. Блюда из'мяса и рыбы 
должны проходить очень 
тщательную тепловую об- 
работку. і 

5. Лечиться от глистов 
нужно только тогда, 


И СЕБЕ САМ 


БОЛЕЗНЬ ОТ ИСПУГ А, СИЛЬНО 


Материалы по э 
пилепсии вызвали огромн ю 
почту. Откликнулась и Алевтина Походяева о 


эпилепсии. 


‚Обилие писем заставило 
меня взяться за изучение 
Этой болезни. Оказывает. 
СЯ, «...по России на сегод- 
няшний день — 700 тысяч 
больных, во всем мире — 
более 50 миллионов» («АиФ 
— Здоровье» №46 за 1997 
Год). И журнал «Будь здо- 
ров» №9 за 1997 год, и вы- 
шеупомянутая газета отра- 
жают точку зрения офици- 
альной медицины. Я же за- 
хотела изучить болезнь с 
точки зрения медицины на- 
родной. Начала с «Полно- 
го простонародного рус- 
ского лечебника» доктора 
изящных наук, философии и 
медицины Ф. Лоевского, 
изданного ещев 18-м веке. 
Почему именно с него? В 
старину эпилепсию умели 
лечить. 

«1. Сия болезнь случает- 
ся от испуга, сильной люб- 
ви или печали, от глистов, 
кинувшихся разных сыпей 
и острых мокрот на мозг, а 
также от других многих при- 
чин... Чтобы избавить 
страждущего от сей болез- 
ни, возьми сока, выжатого 
из свежих листьев шалфея, 
хорошего уксуса по 8 хле- 
бальных ложек, кислого 
жидкого квасу 16 ложек, 
порошка корня болдырья- 
ну (валерианы лекарствен- 
НОЙ) 12 золотников (золот- 
ник примерно 4,3 г.), по- 
рошка вишневого клею 
полтора золотника, смешав 
И взболтав, давай через 
каждые 3 часа по 4 ложки, 
запивая чаем из шалфея. 

2. Хорошо также прини- 
сказанное лекарство 
образом: возьми ли- 
шалфея и корня бол- 


желтых цветов травы под- 
марионника, собранных на 
рассвете 5 дней кряду. 
(Подмарионник — подма- 
ренник желтый или насто- 
ящий. — Прим. А. П.) 

4, Принимать долго вся- 
кий день в взваре крепком 
из цветов и ягод шиповни- 
ка с семенами следующий 
порошок: возьми корню 
имбирю 6 золотников, раз- 
дели на 12 частей и давай 
по одной 3 раза в день и 
запивай сказанным взва- 
ром. 

5. Простолюдины часто 
излечивают сию болезнь, 
давая по полузолотнику 
какой ни есть жженой кос- 
ти, или рога, или копыта в 
порошке, 3 раза всякий 
день, прибавляя весу впос- 
ледствии. Дают запивать по 
стаканчику взвара из оме- 
лы». 

Теперь давайте почитаем 
Н. Уокера «Сырые овощные 
Соки». «Эпилепсия — это 
нервные спазмы, вызван- 
ные чрезмерной токсеми- 
ей и голоданием нервной 
системы. Она иногда мо- 
жет быть вызвана наличи- 
ем глистов в толстой киш- 
ке. Такой случай был у мо- 
лодой женщины 24-х лет. 
После 28 последователь- 
ных промываний толстой 
кишки у нее вышла масса 
глистов. После еще не- 
скольких промываний ее 
толстая кишка совершенно 
очистилась от них, а ее эпи- 
лептические приступы 
больше не повторялись». 

Обратите внимание — 
снова указание на наличие 
глистов, как и у доктора Ф. 
Лоевского. ‚Вот почему в 
письмах я всех просила 
провериться на наличие 
этого заболевания, а так как 
глисты плохо определяют- 
ся, то лучше всего, не до- 
жидаясь результата анали- 
за, начинать с очищения ки- 
к ем более, что 


лакованностью толстой 
кишки, а следовательно, и 
отравлением организма 
прослеживается. 

Доктор Н.Уокер предла- 
гает следующие овощные 
соки, чтобы удалить яды из 
организма, 

«1. Морковь — 11 унций, 
шпинат — 26 унций (1 ун- 
ция равна приблизительно 
2 стол. ложкам). 

2. Сок шпината. 

З. Морковь — 7 унций, 
Сельдерей — 4 унции, пет- 
РУшка — 2 унции, шпинат — 
2 унции. 

4. Морковь — 10 унций, 
свекла — 3 унции, огурец 
— 3 унции. 

5. Морковь — 7 унций, 
сельдерей — 5 унций, пет- 
рушка — 2 унции. 

При восстановлении 
организма естественным 
способом нужно помнить, 
что натуральная пища, при- 
нимаемая в виде соков, 
вызывает очищение всего 
организма. И этот процесс 
может сопровождаться бо- 
лями в той части тела, где 
происходит очищение. 
Иногда это состояние мо- 
жет быть очень болезнен- 
ным, но прерывать лечение 
не следует. Вы должны ра- 
доваться, что процесс очи- 
щения идет полным ходом. 
И чем раньше наступят не- 
приятные ощущения, тем 
быстрее придет и выздо- 
ровление. 

Соки должны употреб- 
ляться свежими, не позднее 
15 минут после приготов- 
ления. Пить столько, сколь- 
ко пьется с удовольствием. 
Чтобы добиться результа- 
та, предпочтительно пить от 
1 до 4 литров в день. Нуж- 
но иметь в виду, чем боль- 
ше мы пьем соков, тем бы- 
стрее достигаем желаемых 
результатов». 

Мне прислали из Башки- 
рии прекрасную. книгу 
Р. Ахмедова,и я не могу 
удержаться, чтобы не вос- 
произвести пару его ре- 
цептов по поводу лечения 
эпилепсии. 

Поить больного эпилеп- 
сией отваром чертополоха, 
который успокаивающе 
действует на нервную сис- 
тему, смягчает или. вовсе 


Й ЛЮБВИ ИЛИ ПЕЧАЛИ 


снимает судорожные кон- | 


вульсии. Детей купали в от- 
варе или окуривали дымом 
сжигаемых сухих верхушек 
чертополоха. 

Так же действует отвар 
татарника колючего. В на- 
роде для отвара берут 2 
стол. ложки травы на поле 
стакана кипятка. Настояв 4 
часа, дают пить по полста- 
кана 3 — 4 раза в день, Из 
сушеных листьев, удалив 
колючки, можно сделать по- 
рошок и давать больному 
по 1 чайной ложке 3 раза 
в день до еды. Запить не- 
большим количеством 
воды. Никаких побочных яв- 
лений не наблюдается 
даже при длительном при- 
менении. 

И так далее... 

Кто захочет подробнее 
познакомиться с этой ра- 
ботой, найдите книгуР. Ах- 
медова «Одолень-трава». 
Прекрасно написана и чи- 
тается, как роман. Кстати, 
заключая раздел эпилеп- 
сии, Ахмедов пишет: 

«Наверное, опять повто- 
рюсь, если скажу, что лече- 
ние травами многих тяже- 
лых,хронических болезней 
требует длительного вре- 
мени и упорства. Часто 
используется сочетание 
нескольких растений. А вы- 
бор их обширен. Например, 
при эпилепсии в народе 
используются буквица, вол- 
чеягодник, девясил, дербен- 
ник иволистый, донник, зве- 
робой, ива козья, клевер 
ползучий, крапива, ландыш, 
можжевельник, мята, очиток 
едкий, петрушка огородная, 
пижма, подмаренник мяг- 
кий, пустырник, синюха, 
спаржа, укроп, черника, чи- 
стец лесной. Только в моем 
списке более сорока трав, 
корней, цветков, семян. Из 
них выбираю два или три 
растения, за редким исклю- 
чением больше». 

А вот прекрасные советы 
из траволечебника извест- 
ного знатока трав и цели- 
теля Алексея Петровича 
Попова. Он, кстати, са 
страдал эпилепсией, но при. 
помощи фитотерапии. 
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еы. 


приема. 


Наконец, мне бы хоте- 
каивающее противопри- л 2 

0 = ось сделать обоб ение 
падочное средство. Рас- я 


завышать. 


понимания лечения, кото- 
Полынь Обыкновен- рые сложились У меня на 
ная (чернобыльник). От- 

вар корней л 
товить на пиве. 30 
НЯ Залить 0,5 л пив 
пятить 5 минут. Принимать 
по 1 столовой ло 
раза в день. Успокаиваю- 
щее противосудорожное 
средство. 
4.Полынь горькая. При- 
нимать настойку (прода- кровь, лимфа; 
ется в аптеке) по 15 ка- 
пель 3 — 4 раза в день. ние с включением напит- 
5. Омела белая (трава). ка «Наринэ» и свежевыжа- 

Более сильное противо- тых овощных соков; 
судорожное и успокаива- 3. Голодание: на 9 — 10 


Стой на спирту: 25 грам- ния, обтирания, обливания, 
мов травы (веточки с ли- ходьба и так далее; 
— стьямии плодами) залить 6. Фитотерапия: приме- 
100 мл спирта. Принимать нение всевозможных чаев, 
ПО 30 капель 3 раза в пищевых добавок для 
день. Дозу не завышать! улучшения кровообраще- 
6. Шлемник байкальс- ния; е 
Кий (корневища). Проти- 7. Хотя это и п 
| восудорожное средство, в дний пункт, но п ‚идее 
| Китайской медицине счи- его нужно Оыло поста 
ается довольно Ви: вита лерзым. Соль 
Ым при эпилепсии. На- ше На 
стойку (25 граммов рас- С. Лазарева, ма 
ения на 100 мл спирта) проникаюсь у да по 
р ть по 25 капель З что любое лечен 
гин Ст за полчаса до но начинать с покаяния, с 
Д 
бачое (лис- снять все препоны аиа 
1 Этот рецепт Алексей пути оздоровл Е Ери 
ов рекомендует и при живЯтельная. =нергия 
ой эпилепсии. Све- Космоса буд ИОВ 
листья мать-и-маче- нам обрести 
адывают в посуду, здоровье: ТА 
пая слоями саха- Адрес: 606910, г. 
тно закрыть и за- Аловтинег. Е 
трюлю в землю Шахунья, Ни 


еленное вре- 


ЕБЕ САМ 


° _ 1 Рутадуш 
_ Приготовить 
травы на 100 1 кг массы 1/2 
ринимать по 15 капель 3 ей 
раза в день. Противосудо- 


рожное успокаивающее Лучше одновременно с 
Средство. Летом можно 


е использовать свежий сок. 


астение ядовито, поэтому 
Строго соблюдать норму 


истая (трава). 
настойку: 15 г 
мл спирта. 


Учше приго- 


—ШЩ|[|[|ог...-—Ц—з—ым——————————— а 


до 
превратится в однород- 
ную массу, добавляют на 


ХВАЛА СЕЛЕДКЕ! вечая на вопрос относит 

Не далее, как в 22-м вест- НО глистов: ЗЫ 
нике, что вышел в свет не- «Посмотрите на ногти | 
делю назад, мы опубликова- большого и указательного | 
ли письмо Валентины Васи- Пальцев. Вы увидите частме 
льевны Коротковой из Челя- бороздки. Если они в Фор; 
бинской области. Она рас Ме зигзагов — это ты 
сказала историю своей зна- ёт, ЧТО у вас С 
комой, которая избавилась Неравномерный ап хни 
от глистов при помощи обык- СЛУчается тошнота, ин да 
новенной селедки. вы устаете без причины 

Бундын Кенан пору. се 7 той нк 
чили еще одно письмо на эту РЕ оетнон 
У азни о том, Режиму очень строго, то из- 
сак однажды я изгнала из каас а 
себя непрошенного гостя А 
солитера. Не знаю точно, вам желательно расстаться 
Сар ХЗ бычий цепень © ними побыстрее, то 
или свиной, но мучений он го варанае 

е доставил немало. Ча- 
СЕ в области «сол- А и 
нечного сплетения», отек » 
Квинке (аллергическая ре- половину из сырых БЫ 
акция)... Солитер длиной тыквы или подсолнечник 
1—2 м, а однажды иб м, вы. (то есть обыкновенных тык- 
ходил с калом... Лежалав венных семечек и семечек 
больнице, лечилась папо- подсолнечника): Все это хо- 
ротником, но все тщетно. Рошо жуйте. Запейте водой. 
Научил меня один дед. По- Повторите процедуру два 
ешь, говорит, три дня под- ИЛИ три дня». 
ряд соленого чебака (это 


рыба такая), и все выйдет. НЕОЖИДАННОЕ 
Но я этой рыбы не нашла, ОБЛЕГЧЕНИЕ ПРИ 
а купила обыкновенной ДЦП ЧЕРЕЗ 107 


сельди. Утром поем без 


принимают без нормы как 
диетическое лечение. 


приемом внутрь прово- 
дить и наружное лечение. 
Для этого листья мать-и- 
мачехи отваривают или 
просто ошпаривают ки- 
пятком или свежие просто 
равы накладывают на грудь 

больного человека как 
компресс. 


всего вышеизложенного 
С позиций тех знаний и 


сегодняшний день после 
знакомства с материала- 
г кор- ми по эпилепсии. 

а, ки- Необходимы следую- 

щие меры: 

жке 3 1. Полное очищение 
организма, чтобы исклю- 
чить токсемию: толстый и 
тонкий кишечник, печень, 
почки, суставы, сосуды, 


2. Вегетарианское пита- 


х р хлеба, а потом только пью ДНЕЙ 

Ющее средство. 15 г ве- дней должно приходиться 0 
г с то и плода- 3 дня голодания: воду. Три дня. продержа- Вестник выписываю два 
ми залить 200 мл кипятка 4. Работа над своей | лась на этой «диете». года ай много нового 
Й НАЯ ‹да- | Сколько ела селедки, точ- для себя. Мне 31. у меня 

т вой психикой, жизнеутвержда б е 

мате по р ющие настрои; но не помню — было это ДЦП в легкой форме. Так 
Можно приготовить на- 5. Физические упражне- | давно, еще в 1948 году — вот в одном из номеров 


только мой нахальный со- прочитал, что женщина из- 
житель такой «экологии» лечилась от тяжелого неду- 
не выдержал и оставил га простым старым спосо- 
мое бренное тело навсег- бом — она сосала подсол- 
да. А я всю жизнь благо- нечное масло 15 минут, а 
дарна тому деду. И всем потом сплевывала. Я не 
желаю избавиться от мер- помню, о какой болезни шла 
зких паразитов. Напишите тогда речь. Да это ине важ- 
мне в случае удачи. Пора- но. Важно то, что я тоже ле- 
дуемся вместе. чусь таким же способом, и 
Адрес: Худяковой Ан- дело идет на поправку. 
тонине Николаевне, Уменя изменилась поход- 
347790, Ростовская ка, я начал лучше думать, 
обл., Сальский р-н, п/о даже почерк стал более 
Гигант, п. Загорье (1). разборчивый. В общем, не 
«ЗОЖ»: В этой связи не- могуточно объяснить, что со 
лишне, наверное, упомянуть мной происходит, но лече- 
еще один не менее простой ние маслом помогло мне 
способ избавления от пара- больше, чем уколы, иглоука- 
зитов, предложенный Митио лывание, грязи, массажи и 
Куси (в вестниках «ЗОЖ» прочее. Улучшения наступи- 
прошлых лет мы довольно ли после 107 дней сосания 
много писали о макробиоти- масла. Брал только свежее 
ке и его основателе Митио подсолнечное масло. 
Куси, повторили эти матери- Адрес: Зиничеву Оле- 
алы и в «Предупреждении» гу, Ивановская обл., п/о 
№№ 2 и 3). Вот, в частности, (Окончание " 
что говорит Митио Куси, от- на 14-15-й стр.) 


очищения души, чтобы 


кой обл., ул. генерала 
Веденина, д. 21. 
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і 
НАГОВОР ОТ 

СУДОРОГ ДЕТСКИХ 

Очень много времени по 
крупицам собирала народ- 
ные средства наших бабу- 
шек, заговоры, молитвы, ко- 
торые проверены на себе 
и других. Буду очень рада, 
если кому-то помогу. 

Вот хороший наговор от 
судорог детских: 

Сложите ребенку ножки 
пряменько, начертите обго- 
релой спичкой на подошвах 
кресты, говоря: «Снимукре- 
стом, царским перстом то, 
что не от Бога, от Чертого 
порога. Собаке злой выть, 
а дитю здоровым быть. 
Аминь». ` 

Охотно поделюсь секре- 
тами наших бабушек за не- 
большую компенсацию — 10 
руб. плюс конверт для от- 
вета (для детей — бесплат- 
но). Тел.: 33-21-97. 

Адрес: Володиной О. 
А., ул. Титова, 10-76, г. 
Барнаул, ‚ Алтайский 
край, 656023. 


СПАСИБО 
ЗА ОВСЯНЫЙ ЧАЙ 


Хочу выразить благодар- 
ность Л. Г. Харлиной из Ря- 
зани, автору’письма «Объя- 
вите камням войну», кото- 
рое было напечатано в 
«ЗОЖ» № 9 за 1999 год. 
Она советовала пить овся- 
ный чай страдающим моче- 
каменной болезнью, 

Когда я начала пить этот 
чай, мне сразу стало легче. А 
У меня было сильное обо- 
стрение болезни желудочно- 
кишечного тракта. Болело 
се и печень, ижелудок, и 
л желнный пузырь. И 

] нь вздутия. 

г чай уже око- 


Надо смазывать бородавки 
раствором Йода 3—4 раза 
В день. Через 4—5 дней бо- 
родавки исчезают, 

Также с помощью йода 
Я боролась с герпесом на 
ГУбах. И тоже очень эффек- 
ТИВНО: Теперь герпес боль- 
ше не беспокоит, 

Если кто хочет написать 
мне, то обязательно вкла- 
дывайте чистый конверт. 

Адрес: Черновской Ма- 
рии Дмитриевне, ул. Ка- 
невская, 49/2, г. Черно- 
вцы, Украина, 580290. 

«ЗОЖ»: Нам остается 
только повторить рецепт ов- 
сяного чая из вестника № 9. 

1 стакан немолотого овса 
залить 5—6 стаканами кру- 
того кипятка и кипятить 50— 
60 минут на медленном огне, 
чтобы вода не выкипела. 
Процедить и пить, сколько 
пожелаете. Держите отвар в 
холодильнике, так как он 
быстро скисает. 


МЕД И ВОДКА 

ОТ СТЕНОКАРДИИ 

7 января 2000 года испол- 
нится ровно год, как я пью 
свое лекарство от стено- 
кардии и ишемии. Чуствую 
себя хорошо, а ведь рань- 
ше сильные головные боли 
и сердцебиение не отпус- 
кали по З часа. Хочу поде- 
литься рецептом своего 
лекарства. 

1-й состав: мед нату- 
ральный — 500 г, водка—500 
г. Смешать, нагреть на уме- 
ренном огне, постоянно по- 
мешивая, до образования 
белой корочки (не кипя- 
тить!), и пусть остывает. 

2-й состав: 1 л воды 
вскипятить, взять по щепот- 
ке трав (пустырник, суше- 
ница, измельченный корень 
валерианы, спорыш и ро- 
машка аптечная), залить ки- 
пятком и поставить отста- 
иваться на 30 мин. Проце- 
дить. 1-й состав соединить 
со 2-м. Настоять 3 дня, 

Прием: Первую неделю — 
по 1 ч. ложке 2 раза в день. 
В следующие недели — по 1 
ст. ложке утром до еды и 


4 вечером! перед сном. Пить 
состав 


ЛО дней, 10 дней отды- 


т.н. к 


Словно покалывание игол- 
ками, ноги ничего не чув- 
ствуют. Подскажите, чем 
лечить, если укого-то было 
нечто подобное. 

Адрес: Хрущевой Лю- 
бови Сергеевне, ул. Ан. 
Овсеенко, 89, г. Тамбов- 
5, 392021. 


ЛАВРОВЫЙ ЛИСТ 
ОТ ОТИТА 

Налить в эмалирован- 
ную кастрюльку стакан 
воды, опустить 5 лавровых 
листьев, довести до кипе- 
ния и оставить, плотно 
укутав полотенцем, на 2- 
З часа. Закапать в боль- 
ное ухо 8-10 капель полу- 
ченного раствора и 2-3 
ст. ложки теплого раство- 
ра выпить. Процедуру по- 
вторить 2-3 раза, Буду 
рада, если кому пригодят- 
ся мои рецепты. 

Адрес: Кисиной Алев- 
тине Петровне, ул. Шес- 
такова, д. 13 а, кв. 52, г. 
Волжск, респ. Марий Эл, 
425000. 


НА СВОЮ ПРОСЬБУ 
ПОЛУЧИЛА 
80 ОТКЛИКОВ 


Как-то я писала в руб- 
рику «Отзовитесь» по по- 
воду врастающего ногтя 
на ноге. Получила более 
80 откликов. Большое спа- 
сибо всем добрым людям, 
что написали мне. Но не- 
которые, кому нужна такая 
же помощь, обратились с 
просьбой сообщить ре- 
цепты, которые мне шлют. 
Сделать это каждому в от- 
дельности мне трудно, по- 
этому я вновь пишу вам. 
Наиболее эффективным 
мне показался такой со- 
вет, по крайней мере, яим 
воспользовалась, и он мне 
помог: несколько дней 
размягчать ноготь, наде- 
вая напальчник с коровь- 
им маслом или кусочком 
свиного сала. Затем под 
уголки ногтя подложить 
марлю, бумагу или вату. И 
пусть ноготь отрастет 
дальше того места, где он 
врастал. Не остригать его 
коротко и носить свобод- 
ную обувь, 
Адрес: Степановой! 
Владимир- 
| Ия 


ТРИ ДЕШЕВЫХ 
РЕЦЕПТА 


Если бы вы объявили 


конкурс на самый дешевый 
и простой рецепт, то эти, на- 
верное, заняли бы первое 
место. Не уступают они и 
по эффективности. 

Как только почувствуете, 
что назревает ячмень, — на- 
чинает чесаться глаз, — 
надо взять вилку с тяжелой 
металлической ручкой 
(раньше такие были в каж- 
дом доме) и провести по 
краю века три раза — в обе 
стороны. Поверьте, ячмень 
не появится. В чем тут ба- 
бушкин секрет, не знаю, но 
проверено не один раз. 

Аесли вы будете съедать 
ежедневно по три ягодки 
калины, то давление нор- 
мализуется. Для этого 
надо бы заморозить кали- 
ну в таком количестве, что- 
бы хватило по три ягоды 
без перерыва на каждый 
день до следующего уро- 
жая. 

Насморк можно излечить 
быстро, если промывать 
нос теплой водой с хозяй- 
ственным мылом. 

Алла ЛЮШНЕВСКАЯ. 

Калининград. 

«ЗОЖ»: Алла Петровна 
просила не публиковать ад- 
рес, так как ей трудно отве- 

чать на письма. Но ее рецеп- 
ты мы все же решили вам 
предложить. 


КАК Я ВЫЛЕЧИЛАСЬ 
ОТ ЛЯМБЛИЙ, 
ЭПИКОНДИЛИТА 
И НЕЙРОДЕРМИТА 


Осенью 1995 годая почув- 
ствовала горечь во рту и 
решила пройти обследова- 
ние. На УЗИ поставили ди- 
агноз: лямблии, отправили 
на зондирование и сдавать 
анализы. Пока я все это про- 
делывала, решила попить 
пижму — вычитала где-то, 
что она, якобы, помогает при 
кишечных паразитах. Книг 
по здоровью в то время 


меня не было, это я се час 


накупила целые стопк 
этому принимала п 
дней по} наитию. 


г посоветовал Такой ре- 
епт: флакон тройного оде- 
олона (200 граммов), 10 
0 блеток анальгина и 10 
таблеток димедрола из- 
а ельчить в порошок, фла- 
___ он Чистой, без примесей 
__Балерианы; флакончик (10 

Мл) 5%-го йода — все сме- 
Шаты» настоять неделю, 
_ встряхивая. Мазать боль- 
ные места. Я приготавли- 
_ вала настой 2 раза и ма- 
зала по 2 раза в день, и, сла- 
ва Богу, суставы перестали 
болеть. 

А нейродермит свой вы- 
| лечила, по совету одного 


старичка, свежей клубникой 

— МНОГО ела ее и делала 

маски из ягод на язвочки. 

’— Адрес: Машуковой Ва- 

лентине Егоровне. Крас- 

ноярск, ул. Джамбульс- 

° кая, д.23, кв. 40, 
| 660055. 


№ 


2 ПРО БЕЛОК ЯЙЦА 
И ФРАКЦИЮ АСД 


Вестник «ЗОЖ» выписы- 
Ваю с 1998 года. В 4-м 
> номере за 1999-й прочи- 
тала письмо Н.Ряховой 
78 Воронежской области 
“Упражнение йогов выле- 
чило геморрой». Очень 
благодарна за публика- 
‘ЦИЮ этого письма. Я два 
месяца мучилась со сво- 
Им геморроем, а вылечи- 
Ја его за две недели, про- 
делывая несложное уп- 
жнение:  втягивать 
нальное отверстие 8-10 
подряд и повторять 
ожно чаще, 

) крайней мере, после- 
полгода геморрой 
не беспокоит. 


оюн дь, хочу 


ельки про 
сти, которы 


Удут лекарством, Надо их 


закапать 


В ухо. Я капал 
а 
Всего два раза на ночь— и 
все прошло, 


асто читаю в рубрике 
[© 


«Отзовитесь» письма 
просьбами посоветовать 
как лечиться АСД фракци- 
ей-2 от разных болезней. 
Я лично лечила фракцией 
кишечник по методике, при- 


сланной мне через моих 


коллег по работе из Лат- 
вии. Пила ровно полгода по 
такой схеме: 


с 1-го по 5-й день — по 
5 капель, 3 дня отдыхать 

с 9-го по 13-й день — по 
5 капель, 3 дня отдыхать 

следующие 5 дней — по 
15 капель, 3 дня отдыхать 

следующие 5 дней — по 
20 капель, 3 дня отдыхать 

следующие 5 дней — по 
25 капель, 3 дня отдыхать 

следующие 5 дней — по 
30 капель, 21 (!) день отды- 
хать 

следующие 5. дней — по 
25 капель, 21 день отдыхать 

и далее: 

5 дней —по 20'капель, 21 
день отдыхать 

5 дней — по 15 капель, 
21 день отдыхать 

5 дней — по 10 капель, 
21 день отдыхать 

5 дней — по 5 капель, 
Курс закончен. 


Повторить на следующий 
год. Капать капли в молоко 
и молоком запивать. Мож- 
но запивать сырым яйцом. 

У меня лично на 5-й 
день приема АСД прекра- 
тилось расстройство же- 
лудка, которым мучилась 
полтора месяца (к врачам 
не обращалась = бое 
лась). Кстати, по этой схе- 
ме можно пить АСД для 

‘профилактики различных 
болезней. 


Лечитесь на здоровье! _ 
Лесковской 


Сыну 11 лет. Пять лет болеет 
ў арства принима- 


Адрес: Костиной Р. 
В аисе Ива- 
новне, ул, Стройтелей, д. 3, п. 


ем й 
Б, Смоленской обл., 


жж 

Наша Дочь 11-ти лет болеет си- 
стемной красной волчанкой. Если 
Кто излечился или знает, как это 
можно сделать, просим написать 
нам. Будем очень благодарны. 

Адрес: Худяковой Татьяне 
Николаевне, Ул, Базарная, д. 


115/59, кв. 390, г т 
392000." о 


жеж 

Может, кто знает, как вылечить 
гемангиому верхней губы у ре- 
бенка 9-ти месяцев. Заранее бла- 
годарна всем. 

Адрес: Игнатенко Оксане 
Петровне, пер. Совхозный, д. 
26, кв. 42, г. Тамбов, 393101. 

хжях 


Мне необходим бадан. Он ра- 
стет в Хабаровском крае. Может, 
кто-нибудь вышлет мне его. 

Адрес: Кочкиной Екатери- 
не Степановне, ул. Советская, 
д. 19, кв. 25, п. Прогресс, 
Амурская обл., 676721. 

ххх 

Милые женщины, помогите, по- 
жалуйста. Муж сильно пьет вод- 
ку, спивается совсем, дома хули- 
ганит. Очень прошу, отзовитесь, 
кто испытал такое горе. 

Адрес: Еруслановой Вален- 
тине Григорьевне, ул. Саран- 
ская, 11, кв. 15, г. Самара, 
443080. 

ж жж 

У меня пропало обоняние вот 
уже 2 месяца. Очень прошу отклик- 
нуться добрых людей, кто знает, как. 
его вернуть Заранее благодарен 
всем; кто откликнется. 

Адрес: Ликашкову В. В., с. 
Дробышево, Троицкий р-н, 
Челябинская обл., 457103. 

ж*жх 

Очень прошу откликнуться лю- 
дей, кто знает, как лечить крау- 
роз вульвы. Буду очень благодар- 
на. 

Адрес: Новоселовой Л. В., 
ул. Энергетиков, 7, кв. 26, г. 
Добрянка, Пермская обл., 
618710. 

жжх 

Вестник выписываю около 
года, но обращаюсь впервые. 
Около трех лет болею. Каждый 
год с приступами увозят в боль- 
ницу, где, бывало, лежу по меся- 
цу. Но. результата нет. Может, 
откликнутся читатели, которые 
слышали или сами знают, как 
лечить такие болезни, как хрони- 


А 


не, ул Строителей, д. 14, р.п. 

Русский Акташ, рар н 

кий р-н, Татарстан, 423430. 
хк р: 

Может, откликнутся женщины} 
болеющие кроурозом вульвы, И М 
посоветуют, как лечиться и как 
справиться с нестерпимым зу- 
дом? 

Адрес: Прытковой Галине 
Ивановне, ул. Литейная, д.2, 
кв. 15, Подольск, Московская 
обл., 142104. 


ж жж 


Год назад, когда мне было 17 
лет, у меня была черепно-мозго- 
вая травма, вірезультате которой 
поврежден глазной нерв. В ре- 
зультате сегодня глаз не двига- 
ется, косит, в глазах двоится. Вра- 
чи говорят, что ничего не вос- 
становится. Может, кто-то стал- 
кивался с такой проблемой и 
может что-то мне посоветовать? 
Наверное, есть специальная гим- Р 
настика для глаз? Напишите мне, 
подарите надежду. 

Адрес: Тищенковой Г.А., ул. 

Белинского, 37, Чапаевск, Са- 
марская обл., 446100. 


ж*жх 


8-летний внук болеет аллерги- 
ческим ложным крупом. Говорят, 
ложный круп неизлечим, пока ре- 
бенок его не «перерастет». Но 
может, кто-то из читателей выле- 
чился и знает, как его победить? 
Внучка же, которой 10 лет, стра- 
дает аллергией на пыль. Может 
быть, есть ответы и на этот воп- 
рос? Врачи разводят руками. 
Адрес: Березовой Р.В., ул. 
Гучкаева, 26-2-23, Владикав- 
каз, Северная Осетия, Ала- 
ния, 362035. я 
жхх 
После сильного приступа ра- 
дикулита у меня произошло 
ущемление нерва. Сильные боли 
в ноге, она просто отказывае! 
Лечение у невропатолога не по- 
могает. Прошу откликнуться 
‘дей, кто сталкивался с подоб! 
проблемой. 
а Глазковой Ал 
дре Александров 
мянной, д.34, 15 


шить. Сыну 19 лет, студент. 


г Жильем обеспечены, Хотелось 
к Мэ 5 жание — все осталось, ы встретить мужчину самостоя- ЕЩ 
в.9, олгогр, ‚Ц. 57, Адрес: Шаповаловой Мари- | тельного, до 60 лет, хозяйственно- Познакомилась бы 
{ хх не Николаевне, ул. Кочерги- | Го, предприимчивого, имеющего без комплексов мужчина 
Моя Дочь е з на, 18, Крымск, Краснодарс- | Дачу или дом в деревне или со- лет, жителем Пе ми или 
лид 1-й У Года — инва- кого края, гласного на переезд на Урал. У нас к 
цинальный У к Диагноз: поствак. хх красивейшая природа, много рек честность, простоту во всем. 
е А 
мучается Е ИТ. С 18 лет Мне 24 года лет замужем, а | Недалеко от города (Кама, Сылва, Адрес: а/я 2656, г. Пермь 
І Риступами ЭпИлепсии. — детей нет. Вб — 7 нс- | Чусовая). Продается много ро Сео, Е 
і ИЗНЬ у насн веселая, когда смот. ОЯТ АНИ НЕ ПРОСЯ окрестностях. Увлекаюсь народ- хжж : 
РИШЬ на ее муки и не знаешь, чем все анал ар У Я и жили | Ной ИН Ищу О добрую, пас- 
помочь. Она Малоподвижна весит ра ро ае КИЛИ Адрес: Валентине Михайлов- ковую, стройную, общительную, 
100 кг. СЛИ КТО-ТО МЕЗЕ ЗЫ плазм. м ечение | не, а/я 9185, г. Пермь, 614077. ведущую ЗОЖ, любящую зани 
мочь Советом, оа реве, а ни ут ожет, есть маться домашними делами, со- 
\ Адрес: К 


отельниковой Р.Е. 
Ул.Колхозная, 15-1, пос. Да- 
Ровской, Даровского р-на, Ки- 


Ровской обл. 612140. 
жх 


Адрес: Музалевой О. В., ул. 
Кузнечная, д. 239, кв. 153, г. 


Таганрог, Ростовская обл., 
347939. 


ххх 


Мне 43 года. Перенесла три 
операции на позвоночнике. Уда- 
лены две межпозвонковые грыжи 
дисков, после чего образовались 
спайки, которые давят на нервные 
окончания. Пропила три курса чи- 
стотела — результата нет, Меди- 
цина бессильна, Медикаменты! боль 
не снимают. Может, кто-то посо- 
ветует народные средства? 

Адрес: Паниной Лидии Вла- 
димировне, ул. Девичье Поле, 
д. 11; кв. 37, Коломна, Москов- 
ская обл., 140404, 

%#хх 
В конце 1998 года случайно ку- 
пила в киоске вестник «ЗОЖ». Га- 
зета мне настолько понравилась, 
что сразу же оформила подпис- 
ку. К пенсии накопился «букет» 
болезней. Всю жизнь не обраща- 
ла на свое здоровье внимания — 
некогда было. Воспитала шесте- 
рых детей, лечила их в основном 
травами. Сейчас занимаюсь вну- 
ками, Вестник читаю от корки до 
корки, для меня это своеобраз- 
ный ликбез. Купила тренажер 
Фролова, пока, правда, не все по- 
лучается, но со временем освою, 
По моей рекомендации подписа- 
лись уже трое. Люди даже не слы- 
шали о такой газете. 
Ну, а теперь, почему пишу. Од- 
ному из внуков 4 года, и у него 
ческого язвенного ко- водянка яичка. Операция нежела- 
омогите, пожалуйста, со- тельно — у него гидроцефалия, 
№. 2 У. Высокое внутричерепное давление, 
тауллиной А.Б., до сих пор не говорит — Послед- 
37, кв. 22, ‘ствия родовой травмы, Может, кто- 
ан, 422110. то из читателей подскажет, как нам 
А лечить внука народными средства- 
ми? 
Адрес: Шашковой Ф. Из, ул. 
Ошарская, 85-а, Нижний Нов- 
„город, 603105. 


а раста. 
Моей 17-летней дочери год на- 


Зад поставили диагноз: токсока- 
) Роз и лямблиоз. Лямблиоз мы вы- 
лечили благодаря рецепту из ве- 
стника «ЗОЖ» — коньяк с кас- 
торовым маслом, Может, кто-то 
посоветует, как нам теперь изба- 
ВИТЬСЯ ОТ тоКсокароза. Дочь му- 
чается от сильных головных бо- 
лей, температура постоянно дер- 
жится 37,1... 

Адрес: Кортуковой Н.А., ул. 
Речная, д.12, кв.1, с.Тогул, То- 
гульский р-н, Алтайский край, 
659450. 


Красноярск-30, 660030. 


ЖЖЖ 
Надеюсь на встречу, 


сына- подростка, порядочна. 


Оренбургская обл., 461130. 
Жжж 


%ж*х 


Известно, что у каждого чело- 
века есть «свое» дерево, живот- 
ное, планета, трава... Моя трава — 
вербена, или ее еще называют го- 
лубиной травой. Мне захотелось 
Посадить ее на своем участке. Но 
каково же было мое разочаро- 
вание, когда я узнал, что вербена 
имеет множество разновидностей. 
У меня уже есть три вида этой 
травы, но это как будто совер- 
шенно разные растения. Может, 
КТО ИЗ читателей вестника про- 
светит меня в этом вопросе? 
Адрес: Немцеву Анатолию, 
ул.Коротеева, д.33, Искитим, 
Новосибирская обл. 633210. 
не 5 


тографией, 


дловская обл., 623363. 
ЖЖЖ 


ночество с независимой вдовой. 
Мне 48/172/69, стройная брюнет- 
ка, Дева, симпатичная, без в/п, выс- 
шее мед, образование. Детей нет. 
Есть чувство юмора. Веду поря- 
дочный образ жизни. Живу в при- 
городе, 

'Адрес: п/д №139886, д/в, 
Главпочтампт, г. Таганрог, 
347900. 


Мне 48. Не могу избавиться 


ЖЖЖ 
Вдова 46 лет, склонная к. полноте, 
скромная, не избалованная жизнью, 
умеющая вести хозяйство, помогать 
везде и во всем мужчине, создать теп- 
ло иуют в доме, интеллигентная, ве 
дущая ЗОЖ, без в/п, желает позна- 


Наш адрес: 101000, Москва, Армянский пе 


Хотела бы найти спутника жиз- 
ни. Мне 517160770, приятной вне- 
шности, образование сред.-техни- | 
ческое, энергичная, люблю. ГОТОВИТЬ, 


Татарка, вдова, 50 лет, 170/92, 
спокойная, работаю, люблю, домаш- 
ний уют. Желаю познакомиться с 
порядочным мужчиной моей наци- 
ональности и близкого мне воз- 


Адрес: Низамовой Н., д/в, г. 


которая 
станет нашей судьбой, с добрым, 
непьющим, порядочным мужчиной. 
Верю, что в нашем доме поселит- 
СЯ лишь покой, согретый счастьем, 
радостью, любовью. О себе: 40/ 
163, Рыба, разведена} воспитываю 


Адрес: п/п ХІ-РЖ № 666114, 
д/в, почтамт, г. Сорочинск, 


Одинокая женщина познакомит 
ся с порядочным мужчиной 25-35 
лет. Вредных привычек в меру. 
Судимых прошу не беспокоить. 
Мне 23/165. Имею сыночка. Под- 
робности письмом. Отвечу на пись- 
ма с вложенным конвертом и фо- 


'Адрес: п/п №661927, с. Свер- 
дловское, Артинский р-н, Свер- 


Я совершенно одинока — се- 
мья трагически погибла, родители 
Умерли. Надеюсь на встречу с доб- 
рым, порядочным мужчиной, кото- 
рый пожелает разделить свое оди- 


гласную на переезд девушку 
(женщину) 20-30 лет для друж- 
быи любви, ав дальнейшем для 
создания дружной и крепкой се- 
мьи: О себе: 26 лет, добрый, по- 
рядочный, высокий, стройный, 
симпатичный, веду ЗОЖ, Телец, в/ 
о, интересы самые разные, Же 
лательно фото в письме, 

Адрес: Усольцеву Василию 
Леонидовичу, ул. Менделеева, 
155/3, кв. 3, г. Уфа, Башкорто- 
стан, 450022. 


**х 


Хотела бы переписываться с 
девчонками и мальчишками разной 
группы инвалидности и без нее. 
Мне 15 лет, Увлекаюсь бисеропле- 
тением, фантастикой, психологией. 
Подробности в письме. Хотела бы 
создать заочный клуб молодых 
инвалидов, не считающих себя та- 
ковыми. Пишите все, кому одино- 
ко. Отвечу всем. 

Адрес: Чекатовой Наталье 
Николаевне, ул. Красногерой- 
ская, 61, кв. 55, г. Ижевск, Уд- 
муртия, 426034. 

ххх 

Мне 50/165/80, Овен, веду ЗОЖ, 
люблю землю, природу, воду ит. д. Ф, 
„Для создания семьи познакомлюсь 
с порядочным, верным, честным, доб- 
рым, обеспеченным, трудолюбивым 
мужчиной, Хочется прожть остаток 
жизни в мире, согласии, взаимопо- 
нимании, любви. Чтобы быть все- 
гда вдвоем — и в радости, ив горе. 
Пьющих и судимых прошу не бес- 
покоить. Отвечу на чистосердечное 
обстоятельное письмо, Желатель- 
но фото, 

Адрес: п/п ХУ-ВГ № 672388, 


д/в, г. Нытва, Пермская обл,, Е 
617050. Вр: 


жж 
Жизнерадостная, симпатичі 
трудолюбивая женщина, 
65, хочет найти порядочного, 
ного мужчину 45-55 лет, 
лю природу, м 
воспитываю двух 
Адрес: п/п т р. 
и я Пучеж, Ивано 


Нико 


ЕЯ УУ 2 р 2000 


Колонка редактора 


Сит гау, ет! 


РЛ и атат 2 


Ну вот и все: 2000 год катит к финишу, и мы 
уже на пороге третьего тысячелетия. Вряд ли 
стоит вопрошать себя, каким оно будет, если 
мы не знаем даже, что принесет нам гряду- 
щий год. Да что там год – завтрашний день. А 
потому живите сегодняшним. Новогодние 
праздники — самые лучшие, самые светлые, 
самые теплые и радостные. Поставьте в сво 
ем доме зеленую елочку. Украсьте игрушка- 
ми. Нет игрушек? Сделайте их из фольги, из 
сосновых шишек, из пластилина. Нет елки? 
| Пусть будет просто свежая еловая веточка, 
украшенная серебристой звездочкой-снежин? 


кой. И пусть будет обыкновенная свечка. И 
полет фантазии, который преобразит вашу 
квартирку, вашу комнатку, недорогую свечку 
и торт из тыквы в новогодний ужин при свечах 
{ в некоем загородном замке. 
| И пусть оставит вас подозрение в том, что 
| ваша жизнь никому не нужна, что вы позабыты 
и брошены. Да, конечно, роскошные журналы 
на мелованной бумаге полны описаний жиз- 


2 ни российского бомонда, рассказами о том, 
Наконец в Ставрополе выпал первый снег, и местные «мор- кто с кем спит, кто сколько зарабатывает, кто 


жи» — любители здорового образа жизни открыли свой зим- сколько ест эдаког о, кто на какие острова сре- 
ний купальный сезон. В ледяной купели живописного Таман- 


инженер-электронщик Ен. | ДИ океана отправится в новогодние праздни- 
ского леса побывали в этот день - эле - | Ки, в каких нарядах от знаменитых юрье их 
гений Литвинов, Вава аргренйоник ИИ, 0008, Гран: | встретит. Пусть все это вас не ВО не 
ИНН руководитель клуба ЗОЖ «Исток» Галина | трогает, не вызывает зависти, не заставляет 
Я С, чувствовать себя маленькими’людьми. 

На снимке: ставропольские «моржи». Тут нам прислал письмо Сергей Сергеевич 
_ Фото Владимира Малышенко: Шемшединов, гордый такой, приподнявший- 
ся над мирскими радостями, суровый фило- 
соф. Письмо это мы публикуем сегодня в ве- 
стнике, который он назвал плебейской газе- 
той. Сначала я возмутился до глубины души 
и хотел выбросить фразу о нашем плебействе, 
но потом оставил, подумав: каждому в этом 
мире свое. Кому-то мелованная бумага, а 
кому-то газетная. Но это вовсе не 
что попавшие на мелованную лучш 
находит себя на газетной. Послед 
ти, бывают умнар, богаче душой и духом 


проще и добрее. Они и составляют главную 
читательскую массу вестника «ЗОЖ». 


па ОБЪЕАИНЕННЫЙ КАТАЛОВ 
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дания. И не только в 


умудрились поднять подпис- 
ную цену на вестник до 69 рублей на полугодие. 
Сегодня, после того, как результаты подписки 
известны, они могут, потирая руки, сказать: мол, 
никто не пострадал, число подписчиков в губер- 
нии выросло. На начало 2000 года их было 2 
126 человек, а теперь 2 367. Все верно. Однако 
должен заметить, что это самый низкий процент 
прироста среди всех регионов России – 111 про- 
центов. В то время как средний показатель при- 
роста подписки составляет 165 процентов. То 
есть число подписчиков на вестник с 1 января 
2001 года составило 964 102 человека. 

А вот как на сегодняшний день выглядит «де- 
сятка» сильнейших «зожевцев»: 


Волгоградская область — 34 298 
Краснодарский край - 33 413 
Челябинская область — 29 560 
Самарская область — 28 175 
Кировская область — 24 531 


Татарстан - 82 114 
Башкортостан - 46 970 
Красноярский крой - 41 920 
Приморский край – 38 628 
Ростовская область — 36 207 


$ Волгог- 
_ Отметим при этом, что в Татарии и в 
радской области подписка на «ЗОЖ» превзош- 
ла подписку на все другие центральные изда- 
ия. 
ала 
от, собственно, итог. Что касается журн 
редупреждение», то 6-й номер сверстан и 
чатан; сейчас его сшивают, но к читателям 
пет после Нового года. 
ибо всем подписавшимся, всем, кто верит 
я кого вестник «ЗОЖ» служит не 
чиком по народным рецептам, но 
мизмаи хорошего настроения. 
гья вам всем! С Новым годом! 


ПРО ТРЕНАЖЕР 
ФРОЛОВА 
И ЗОЛОТОЕ 
КОЛЬЦО 
АЛАКАЕВОЙ 


Разрешите. рассказать, 
что происходит после опуб- 
ликования в 12-м номере 
вестника моего письма. 
Послание называлось «О 
гипертонии я почти забы- 
ла». Пришла масса писем 
— оказалось, в России ги- 
пертоников пруд пруди. 
Поэтомуя решила ответить 
всем через родной вестник. 

Вот как выполняется уп- 
ражнение «Золотое коль- 
цо Е. Алакаевой», 

Нужно сомкнуть одно- 
именные пальцы рук и ног, 
посидеть так минут 5), при- 
слушиваясь к потокам 
энергии внутри. Такая поза 
замыкает каналы, по кото- 
рым энергия поступает ко 
всем органам тела. Если у 
вас где-то больной орган 
или закупорки в кровенос- 
ных сосудах — а именно 
это и есть на 90 процентов 
причина гипертонии, — вы 
почувствуете холод, пока- 
лывание, распирание и так 
далее. Кстати, это положе- 
ние тела в какой-то степе- 
ни является аналогом зна- 
менитой позы Лотоса, ибо 
преследуется та же цель — 
гармонизация энергети- 
ческих потоков в организ- 
ме. Даже если вы ничего 
не почувствовали, доверь- 
тесь мозгу, он уже получил 
сигнал о неблагополучии. 

Теперь можно начать ды- 
хание на тренажере Фро- 
лова, ибо мозг — выже от- 
следили?! — уже вырабо- 
тал программу оздоровле- 
ния. Поэтомуя считаю, что 
нецелесообразно начина- 
ющим дыщать на тренаже- 
реи одновременно, напри- 
мер, смотреть телевизор, 

Я часто общаюсь с теми, 
кто осваивает дыхание на 
ТДИ-01. Некоторые броса- 
ЮТ, Не получив результата, 
Жаль. Это или нетерпели- 
вые, или те, кто не хочет 
прислушаться к себе; Но 
дыхание на ТДИ-01 — тоже 
тонкий информативный 
Процесс, Откуда такое зак- 
ние? Я уже описыва- 

первом письме, как 


вопреки врачебному диаг. 
нозу, избавилась от Много- 
летней боли в ноге, плече ~ 
и локте. Очень этому уди- 
вилась и неожиданно. для 
себя написала стихи, 
Строчки рождались как бы 
сами собой, ведья не поэт, 
а бывший физик. 
Гулкий шлеп велосипеда, 
Брызги 23 

в лужистой волне... 
То звучит моя победа, 
То прорыв в моей войне 


С недоступным — 
так казалось! — 
С недозволенным — 
врачом! 
Позади болезнь осталась, 
Покачу вперед плечом, 


А война была 
без правил — 
Уступила палачу — 
По сто раз 
кричать заставил: 
«Я смогу, коль захочу!» 


Состоялась так победа, 
И сегодня я кричу: 
«Берегись велосипеда, 
Это я на нем качу!». 

Желаю всем успехов и 
здоровья! 

Адрес: Марте Михай- 
ловне Безлюдовой, 
127474, Москва, Бескуд- 
никовский б-р, 28-1-55. 

«ЗОЖ»: Принимая во 
внимание тот факт, что 
Марта Михайловна все 
же физик, ане лирик, мы 
несколько сократили 
стихи, но полагаем при 
Этом, что урон идее не 
нанесен. Суть ее такова: 
артрит побежден благо- 
даря дыханию на трена- 
жере Владимира Фроло- 
ва ТДИ-01, и теперь 
Марта Михайловна спо- 
собна запросто прока- 
титься на велосипеде. 
Прохожих просим поос- 
теречься! А вообще, 
если серьезно, то нам 
впору нанимать литера- 
турного критика: ну, чуть 
ли не в каждом письме 
стихи. С одной стороны, 
это свидетельство хоро- 
шего настроя наших чи- 
тателей, что радует. А с 
другой... караул (!), мы 
буквально утопаем в сти- 
хах. Задумайтесь: хоро- 
шо вам будет, если мы 
утонем? 


СЕКРЕТ 
СЕМЕЙНОГО 
СЧАСТЬЯ — 
ЛАСКОВОЕ 
СЛОВО 


очу поведать читателям 
о долгожителях-супругах, 
чья семейная жизнь уже на 
седьмой десяток лет пере- 
шагнула. Речь идето моем 
дяде и его жене. Роману 
едоровичу сейчас 85, На- 
дежде Ивановне — чуть по- 
меньше. Живут они на Ал- 
тае. Семья их отличается от 
многих других удивитель- 
ным взаимопониманием. 

Войну дядя встретил и 
закончил на Дальнем Вос- 
токе, затем работал счето- 
водом в селе Бобково Ал- 
тайского края... Мне всегда 
нравилось бывать в их доме. 
Нехоромами покоряли суп- 
ругисердца заглянувших на 
огонек гостей, а доброжела- 
тельностью и приветливо- 
стью. Еще будучи ребенком 
и глядя на дядю и тетю, за- 
поминала я секрет их се- 
мейного счастья. 

Не стеснялся дядя при 
всех к жене с ласковым 
4 словом обратиться: «От- 
} дохни, Надюша!», «Надюша, 

это ясам сделаю!». Не при- 

надлежал он к числу высо- 
корослых, но ценила его 

Надежда Ивановна за эту 

мужскую самость итоже не 

скупилась на похвалы, бла- 
годарила — громко, вслух, 
при всех. Многие взрослые 
недоумевали, иных раздра- 
жала такая неприкрытая 

нежность и забота друг о 

друге. Как сейчас, помню: 

«Лучше Ромаши не сдела- 

ет никто!» — касалось ли 

это строительства нового 
дома или просто рядовых 
сельских буден. В словах 

Надежды Ивановны всегда 

звучала гордость за мужа. 

Дети — их четверо — 

давно выросли и «разле- 

телись» из родительского 

«гнезда». Но спокойны они 

за родителей, ибо знают, 

что мама с папой счастли- 
вы друг в друге. 

Кстати, понаблюдайте: в 
счастливых семьях и болез- 
ни не задерживаются, нет 
здесь благоприятных для 
них условий. Пару лет на- 
зад боялась Надежда Ива- 
новна, что Роман Федоро- 
вич ослепнет, но операция 
‘прошла удачно, ион видит. 


| 
} 


ТО же, что и все: не до боль- 
ших разносолов. Но никог- 
да дядя не лишал себя 
праздничных встреч и за- 
столий, и всегда — в хоро- 
шем настроении. И улыб- 
ка-то у него даже винова- 
тая слегка, словно извиня- 
ется за семейное счастье, 
которое дано ему... 

Завидовали женщины 
Надежде Ивановне, кото- 
рая не знала, что такое из- 
мены мужа, В чем секрет? 
Со стороны вроде все, как 
У всех: многоэтажка, 
подъезд и ставший таким 
родным город... 

Смотрю на их молодые 
портреты и думаю: всю 
жизнь уних была лебединая 
верность, всем бы такую! 


Есть аксиома, 
не в новинку: 
Цените больше жизни 
половинку. 
Живите любо, 
и да будет вам любо! 
Дожить до свадьбы 
бриллиантовой слабо? 


Долгожители мои, супру- 
ги Ивановы, проживают сей- 
час в городе Рубцовске. 

Адрес Свириденко Га- 
лины Николаевны (вре- 
менный): 649184, Рес- 
публика Алтай, Чойский 
р-н, с. Каракокша, ул. 
Строителей, д. 4, кв. 4. 

А вот новогоднее по- 
здравление, которое 
нам прислала Галина 
Николаевна: 


Читателям «зожевской» 
крепкой ладьи: 
Стучит на пороги 
ко всем 
год Змеи! 
Неважно, гдеты, 
кто ты родом — 
Всех поздравляю 
с Новым годом! 
Минуй вас беды все, 
напасти! 
Здоровья всем 
и большого счастья! 


ПРОШЕЛ ПУТЬ 
ОТ ПОРФИРИЯ 
ИВАНОВА 
ДО ПИТЕРА 
КЕЛДЕРА, 

А ТЕПЕРЬ СПЛЮ 
НА ИГОЛКАХ 


Михаил Петрович Жо- 


| лобов — наш давний ав- 
“Что они едят-пьют? Да тор. За 8-летнюю исто- 


ВАШИ ПИСЬМА — САМОЕ ДОРОГОЕ, 


рию вестника «ЗОЖ» 
это его третье письмо. 

Первое он прислал нам 

еще в 1994 году, и мы 

опубликовали его в 38- 

м номере вестника под 

заголовком «От табле- 
ток — к «ЗОЖ». В том 
письме Жолобов сооб- 
щил, что под воздей- 
ствием выпусков «Здо- 
рового образа жизни», 
что печатались тогда в 
«Советском'спорте», он, 
тяжело больной, тучный 
человек, отказался от 
лекарств, начал бегать, 
закаливаться, зани- 
маться йогой — в ре- 
зультате перестал посе- 
щать врачей, ив 55 — 
столько лет Жолобову 
было в 94-м — чувству- 
ет себя лучше, чем в 30. 

Спустя два года Миха- 
ил Петрович вновь при- 
слал в «ЗОЖ» письмо. 
Оно называлось «И пью 
из «источника молодос- 
ти» и было опубликова- 
но в 86-м номере вест- 
ника за 1997 год. Миха- 
ил Петрович делился 
своими успехами в 
дальнейшем оздоровле- 
нии с помощью пяти ри- 
туальных упражнений 
Питера Келдера. 

В октябре нынешнего 
года мы вновь получили 
письмо от Жолобова. И 
вот о чем оно. 

В январе 2001-го будет 
уже четыре года, как вы 
опубликовали мою заме- 
точку «И пью из «источни- 
ка молодости». На нее при- 
шло очень много писем со 
всех уголков России — от 
Владивостока до Калинин- 
града. Постарался ответить 
всем. Со многими завяза- 
лась дружеская переписка. 
Помогаем друг другу сове- 
тами, добрым словом, 

Мой девиз: «Жить без 
таблеток». И вот исполни- 
лось 20 лет, какя живу без 
лекарств. По-прежнему 
веду ЗОЖ; много хожу. 
Работаю на даче. Делаю 
заготовки из выращенных 
овощей и фруктов, а это 
большое подспорье в 
наше тяжелое время, 

Но самое любимое! мое 
занятие — рыбалка, Живу 


———— 


ЧТО У НАС Е 


на реке Неман. 
го озер, канало! 
тельная природа. Костер, 
тройная уха, встречи с дру- 
зьями. Постоянно на сто- 
ле свежая рыба... 

Нынешнее лето тоже не 
прошло даром: заготовил 
много трав, кореньев — 
засушил, сложил в стеклян- 
ные банки. Чай пью толь- 
ко из трав. Делаю настой- 
ки из чистотела, калгана, 
змеиного горца. 

По утрам в ходу гимнас- 
тическая палка, беговая 
дорожка, выполняю физи- 
ческие упражнения и по- 
прежнемуасаны и в заклю- 
чение — пять упражнений 
Питера Келдера. Их стара- 
юсь выполнять каждое утро 
(за все годы пропустил 
только дни, когда ездил к 
маме в Вятку). Начал зани- 
маться по Келдеру после 
прочтения материала в ве- 
стнике «ЗОЖ» в мае 1996 
года, очем писал в преды- 
дущем письме. Чем доль- 
ше делаю, тем больше 
убеждаюсь, насколько по- 
лезны эти упражнения. Ра- 
ботает все тело, особенно 
позвоночник, дыхательная 
система; хорошие нагруз- 
кина руки, сердце, 

Сейчас очень много пи- 
шут и говорят о лечении 
радикулита, остеохондро- 
за. Есть множество рецеп- 
тов. Я предлагаю очень 
эффективный метод лече- 
ния позвоночника. Пользу- 
юсь им вот уже 15 лет. Ле- 
чусь сам, лечу своих род- 
ных и близких друзей. 

Нужно взять кусок резины 
или твердого пенопласта 
размером 26х13 см, толщи- 
ной — в зависимости от дли- 
ны иглы (далее поймете, что 
это значит). Пластину рас- 
чертить на квадратные сан- 
тиметры, отступая от краев. 
Получится сетка размером 
примерно 23Х9 см. В каж- 
дый уголок квадратного сан- 
тиметра воткнуть обычную 
швейную иглу (всего нужно 
240 штук). Втыкать нужнотак, 
чтобы острие иглы выходи- 
ло из пластины на один сан- 
тиметр. Лишние концы игл 

\ сточить ИЛИ «откусить» бо- 


пору" 


‘огда почувствуете боль 
пине, сделайте легкий 
Потом протрите 
ЈОльное место спиртом 
или одеколоном и положи- 
те на него пластину игла- 
ми вниз, а поверх нее — 
Груз. Я пользуюсь энцикло- 
педическим словарем. 
Держите его 30-35 минут. 
Можно и дольше. 

За все время лечения я 
ни разу не проколол кожу, 
хотя иногда ложусь на пла- 
стинуи засыпаю. Трех-че- 
тырех сеансов достаточно. 
Если болезнь сильно запу- 
щена, нужно процедуру 
проводить до излечения. 

По-прежнему агитирую 
всех подписываться на ве- 
стник. На сей раз сочинил 
что-то вроде частушек. 

: Жолобову Миха- 
илу Петровичу, 238750, г. 
Советск, Калининградс- 
кая обл., а/я 108. 

«ЗОЖ»: Кстати, по по- 
воду частушек мы объя- 
вили конкурс, итоги ко- 
торого подведем к 
июлю 2001 года. Тема 
общезожевская — не 
только о самом вестни- 
ке. Так что дерзайте! 
Письма уже идут. Ну, а 
что касается частушек 
Жолобова, то мы ото- 
брали из них две, на 
наш взгляд, лучшие. 


Гармониста я любила, 
Он меня не замечал. 
«ЗОЖ»-газету подарила, 
В один миг зауважал. 


Жизнь тяжелая такая, 
Просто сущий кавардак. 
«ЗОЖ» нас только 

и спасает, 


Заряжает, как Чумак. 


МОЙ РЕЦЕПТ — 
НЕ РАСКИСАТЬ 


__ Япока не подписчица га- 
ты, но постоянный ее чи- 
ель каждый номер по- 
Купаю у своего почтальона. 
Последний заставил 
еня поделиться с вами 


хищаюсь этим миром и ра- 
дуюсь солнышку. Если бы 
я умела писать стихи, обя- 
зательно написала бы гимн 
солнцу. Сама я стихов не 
пишу, но с удовольствием 
переписываю хорошие в 
отдельную тетрадь. И ког- 
да холодно на душе или 
когда недомогаю, беру 
свою тетрадь. Очень люб- 
лю стихотворение Татьяны 
Кузовлевой «Твори добро», 


Твори добро, нет 
большей радости, 
И жизнью жертвуй, 
и спеши 
Не ради\славы или 
сладостей, 
А по велению души... 
Когда кипишь, судьбой 
униженный, 
Ты от бессилья и стыда, 
Не позволяй душе 
обиженной 
Сиюминутного суда. 


Постой, остынь, поверь, 


действительно, 
Все встанет на свои 
места, 
Ты — сильный, сильные 
не мстительны, 
Оружье сильных — 
доброта! 


Это очень созвучно моей 
душе. Я стараюсь придер- 
живаться этого принципа. 
Много стихов, которые по- 
пали в мою тетрадь, помо- 
гают мне выжить. У меня 
нет никаких рецептов, кро- 
ме одного — не раскисать! 

А еще лучше — не пи- 
щать! 

Спасибо всем целителям 
за дельные советы. Может, и 
для меня найдется, как раз- 
работать руку? У меня левая 
половина тела была парали- 
зована. Ногу я разработала, 
а вот руку упустила. Но все 
равно, жизнь прекрасна! 

Адрес: Васюковой Та- 
маре Ивановне, 624090, 
г. Верхняя Пышма, Свер- 
дловская обл., ул. Кри- 
воухова, д. 49, кв. 60. 


«ГОСПОДИ 
И ВЛАДЫКО 
ЖИВОТА 
МОЕГО»... 
ОТЗОВИСЬ! 


’ Разве можно «пройти 
мимо» рубрики «Отзови- 


тесь!»? Кто, когда поможет 
миллионам несчастных? 
Христос? Но он четко. ска- 
Зал: «Я только для избран- 
ных», «Малого стада». А 
большому поможет кто? 
Никто. Чтобы оставаться 
всю жизнь вне жалоб, надо 
иметь академический ум. 
Да и то бывает «на старуху 
проруха»... Центры? Разо- 
вая помощь без ЗОЖ. Вок- 
ругменя люди умирают, но 
не сдаются разумности. 
Никто нехочет меняться, ог- 
раничивать себя, терпеть... 
Косность 100 процентов. 
Что делать? Стационары 
по реабилитации? Но где 
такие спонсоры? Государ- 
ство само еле-еле... А сколь- 
ко врагов у ЗОЖ?! Индуст- 
рии, удовлетворяющие низ- 
менный спрос, и... «Здраво- 
охранение». Вот что пишет 
классикмедицины А.С. Зал- 
манов: «Может слесарь при 
работе употреблять 5000 ин- 
струментов? Хирург — 100 
инструментов? Так, 99 про- 
центов лекарств, глотаемых 
больными, нетолько беспо- 
лезны, но и опасны побоч- 
НЫМИ «эффектами». Отсю- 
да и ругань в адрес врачей! 
Работу по исцелению 
масс могли бы проделать 
«авторитеты» при помощи 
общества, подобного зо- 
нам здоровья Шелтона. Но 
тож Америка! Там такие 
фигуры альтернативной 
медицины, как Вейль (№ 1), 
Энн Уигмор и другие. А мы 
по рейтингу позади многих 
африканских стран. Наши 
российские авторитеты 
все реже на страницах 
«ЗОЖ». Иванченко? «При- 
ходите в наш центр...» Рек- 
лама. Денежки и немалые, 
если регулярно. Почему не 
уважают? Плебейский 
орган... Пример: Н. Штаб 
вылечил мужика от импо- 
тенции зверобоем, «Озве- 
рел» тот, с женой наладил 
кайф, «даина стороне стал 
прихватывать» (слышу сла- 
дострастный смех. — С. 
Ш.) И вот последний но- 
мер — опять Штаб озабо- 
чен сексом. Старый грехо- 
водник! «Не важна честь, 
чтоб меж этаких роз мои 
изваяния высились». Так 
думают авторитеты. «Во 
царствии небесном не же- 
нятся... а как ангелы» — в 
постах и молитвах. Воз- 


держание — добродетель 
человека. Но мы живем 
при нонхомосапиенсе — 
неразумном существе на 
одну ступень выше млеко- 
питающих. Отсюда и беды. 
Мозги вправлять? На это 
нужны тыщи лет... Потому 
Евангелие апокалиптично 
грозит: «Камня на камне не 
останется». Одну помощь 
могу оказать миллионам... 
Энергии начинаются в 
теле и выходят через кон- 
чик языка и бугорки пере- 
дних зубов. Сомкните по- 
люса и задерживайте ды- 
хание... «по Фролову». 
Адрес: Шемшединову 
С.С. 361101, К. Б. Р? 
Майский — Октябрьс- 
кое, ул. Урванская, д. 1. 
«ЗОЖ»: В данном слу- 
чае, вероятно, уместно 
сделать сноску в том 
плане, что «позиция ре- 
дакции не всегда совпа- 
дает с позицией автора». 
Тем более, что Сергей 
Сергеевич — автор до- 
вольно сложный. Подчас 
бывает нелегко про- 
драться через частокол 
его мыслей, сравнений, 
намеков, цитат. Однако 
читать письма Сергея 
Сергеевича всегда инте- 
ресно, потому как есть 
над чем подумать. Ска- 
жем, почему российские 
авторитеты альтерна- 
тивной медицины все 
реже выступают на стра- 
ницах вестника? Может, 
и правда, по той причи- 
не, что вестник — «пле- 
бейский» орган. Так это 
или иначе, мы, присое- 
диняясь к Шемшедино- 
ву, советуем «сомкнуть 
полюса» и задерживать 
дыхание по Фролову. 


Я ЖИВУ 
И НЕ ДУМАЮ 
О БОЛЕЗНИ 


Здравствуйте. Выписы- 
ваю «ЗОЖ» совсем недав- 
но. Тем не менее решила 
рассказать о себе. И не 
только рассказать, но и по- 
слать фотографии, 

Я инвалид первой груп- 
пы — Гирфанова Разина 
Галиевна, 49 лет, диагноз— 
рассеянный склероз. Стаж 
болезни большой, поэтому 
знаю о ней все. Парализо- 
вало меня в 1988 году, но 


„сом адены 


Рр ае 


на инвалид, 
только 10 л 
тимизма н 


лезни мы обитаем в 30 ки- 
Лометрах от города в гар- 


моего недуга, Но знаю точ- 
НО: от смерти спасает ог- 
ромная вера в себя, во Все- 
вышнего, спасает оптимизм. 
Прочь уныние, улыбайтесь, 
как бы плохо ни было на 
душе. Гоните от себя все 
негативное, верьте в побе- 
ду, и помощь обязательно 
придет. Неожиданно и в са- 
мый нужный момент... 

С наилучшими пожела- 
ниями ко всем! 


ВАШИ ПИСЬМА — 


Адрес: Гирфановой 
Разине Галиевне, 
452410, Респ. Башкор- 
тостан, Иглинский р-н, 
п. Иглино, ул. Березо- 
вая, д. 4. 

«ЗОЖ»: Разина Гали- 
евна прислала — надо 
полагать, на конкурс — 
прекрасные цветные 
фотографии. Увы, они 
пропадут в черно-белом 
варианте. Обо всем ос- 
тальном прекрасно ска- 
зано в письме. 


Я ЗДОРОВА, 
Я СМЕЛО 
ИДУ ВПЕРЕД 


С раннего детства я об- 
наружила у себя удиви- 
тельную способность быс- 
тро сама себя излечивать. 
Болела крайне редко, но 
если у меня что-то случа- 
лось, при виде доктора тут 
жевсе проходило. Правда, 
с годами я утратила эту 
способность. И только че- 
рез 40 лет, когда стала час- 
то болеть, поняла, вчем от- 
гадка: лечит нас не врач, он 
только обрабатывает рану, 

лечит подсознание, Бог. 
Подсознание никогда не 
дремлет, оно управляет 
всеми процессами, даже 
когда человек спит. Если 
вы будете говорить: «Ах, я 
больна, мне плохо!» — все 
именно так и будет. Нельзя 
также говорить: «Я не боль- 
на». Частицу «не» подсоз- 
нание не слышит. Нужно 
говорить: «Я здорова. Я 
смело иду вперед, Госпо- 
ди, спасибо Тебе за мое 
здоровье!» И самое глав- 
ное — нужно молиться. На- 
вести порядок в своей 
душе, своих мыслях, тогда и 
в жизни будет порядок. Не- 
обходимо покаяться, прича- 
ститься. Вы никогда не за- 
думывались над тем, как 
долго живут добропоря- 


Р. монии с природой. Наслаж- 
| даюсь ее красотой, дышу 
чистым, свежим воздухом, 
переполняюсь чувством 
благодарности ко всему, что 
окружает меня. Благодарю 
своего мужа за заботу и 
любовь. Рядом с ним я за- 
бываю об инвалидности и 
чувствую себя такой, как все, 
просто временно не повез- 
ло. Благодарю свою дочь — 
помощницу, радость в доме. 
Благодарю наших животных 
— Умницу пса по кличке 
«Тарзан», ласковых кошек. 
Мне кажется, они все пони- 
мают, сочувствуют мне, ста- 
раются скрасить жизнь и 
единственное, чего не могут 
— это говорить. 
Мужи дочь вывезли меня 
в эту красоту, чтобы про- 
длить мою жизнь, и я не 
имею морального права 
унывать. Я обязана жить и 
бороться за каждый день, 
пока нужна, необходима сво- 
ей семье, пока голова моя 
полна полезными идеями. 
С интересом читаю 
_ «ЗОЖ». Спасибо за газету, 
полезные советы, за на- 
‚ строй, который она дает. К 


дочные люди? Человек 
рожден для того, чтобы 
быть счастливым и бога- 
тым, а самое главное — 
здоровым. Все наши бо- 
лезни даны нам за наши 
грехи. По известным об- 
стоятельствам мы долгое 
время шли в никуда, Ноте- 
перь, в новом веке, все на- 
ладится. 

Сама я логопед. Лечу у 
взрослых и у детей заика- 
ние. Именно с помощью 
подсознания. Уверена, что 
все болезни Можно побе- 
дить. Только нельзя их за- 
пускать. Заикание хорошо 
поддается лечению, прав- 
да, лечим мы его длитель- 
но, никак не одномомент- 
но. С каждой болячкой 
нужно повозиться. 

И еще. Очень простой 
рецепт от артроза сус- 
тавов. 

Подогреть 1-2 столовые 
ложки подсолнечного мас- 
ла и втирать в больное ме- 
сто. Укутать теплым шар- 
фом на ночь. Достаточно 
5 раз, и вы навсегда здо- 
ровы. 

Этот стих мне приснился 

р мой — 
НЕРОДИВШИЙСЯ 
сынок 
Солнце лето унесло. 
И время каяться пришло. 
Мой неродившийся Сынок, 
Ты самым лучшим 
стать бы мог. 


Мой неродившийся Сынок, 
И кто бы все 

предвидеть мог, 
Что солнце лето унесет 
И душу снегом заметет. 


Но я так поздно поняла, 
Прости, Господь, 

за все меня! 
И лето в души нам верни. 
Детей от горя сбереги. 


А лето снова 
к нам пришло, 
Но души снегом замело... 


Мой адрес: 142103, г. 
Подольск, ул. Мира, д. 
19, кв. 153. Фунтиковой 
Нине Михайловне, д. т. 
69-11-40. 


ЦВЕТЫ 
НА ОКОШКЕ 


В феврале мне испол- 
нится 89. У меня 2-я груп- 
па инвалидности (сердеч- 


САМОЕ ДОРОГОЕ 


г; я це З 
ТО У НАС 


мия, болезнь Парки! Е 
и десяток других). Пишу и 
ем левой рукой — прав: 
не работает. | 7 

Пятница. Вечер. Темпе- 
ратура 38,8. Вызываю «по- 
мощь на дому». Приезжа- 
ют. Меряют давление — 
норма. Лекарству них нет. 
Предлагают пить малину и 
в понедельник вызвать ле- 
чащего врача — в городе 
эпидемия гриппа. Врач 
спрашивает: 

— Суставы болят? 

— Нет, — отвечаю. 

— Но будут болеть... Ка- 
шель есть? 

— Нет. 

— Ну, будет кашель, и 
температура станет выше. 

Завариваю травы: мелис- 
су, лист малины, смородины, 
земляники, шиповника. 

Суббота. Ничего не ем. 
Пью лишь эту заварку. Все 
силы организма — на 
борьбу с болезнью, анена 
переработку пищи. 

Воскресенье. Этотже от- 
вар и куриный суп. Одна 
таблетка аспирина, фрукты. 

Понедельник. Темпера- 
туры нет, кашля нет, суста- 
вы не болят. Я здорова. 

На праздничном чаепи- 
тии съела ложку грибной 
икры. Пришла домой — че- 
рез два часа начало лихо- 
радить, тошнить, выступил 
холодный пот. Выпиваю 
три стакана подсоленной 
воды. Два стакана воды с 
марганцовкой. Через час 
— заварку из 1 см кореш- 
ка змеевика- раковая шей- 
ка — все прошло. 

И вообще какя лечусь... 
При болях в позвоночнике 
прикладываю лист лопуха 
летом или солевой комп- 
ресс. Иногда использую 
пищевую фольгу. Мне по- 
могает. 

У дочери был грипп — #3 
живем в одной квартире. 

Я за ней ухаживала и ней ` 
заболела. Спасалась, сма- } 
зывая в носу и под носом 
чесноком, настоянном на * 
тройном одеколоне. 

При головной боли и на- 8 
сморке прикладываю Т 
фольгу на лоб и на пере- 
носицу — проходит. 

Очень часто использую 
листья каланхоэ, Жую. 


т А 


О ние. 
з 2-3-4-5-й стр.) 


и лист при болях в желудке. 
_ Достаточно трех дней, и 
боли стихают. Жую лист и 
при ангине. Если обреза- 

лась, обожглась, использую 

сок каланхоэ. 

Утром просыпаюсь, начи- 
наю разминку. Рук, ног, по- 
звоночника, проделываю 
гимнастику для глаз. 

Веду активный образ 
жизни. Летом развожу 
цветы на подоконниках и 
на клумбах. Поливаю их 
два раза в день, на что тре- 
буется примерно 30 лит- 
ров воды. Ношу сама. Уча- 
Ствую во всех мероприяти- 
ях, организованных обще- 
ством инвалидов: прогул- 
ки в лес, спортивные со- 
| ревнования. Участвую и в 
| различных выставках на- 
родного творчества. Сло- 


вом, грустить некогда. 

Восемь лет назад ночью 
уменя был сердечный при- 
ступ. Я себе сказала: «Если 
выживу, буду ухаживать за 

бесхозными могилами». Я 
выжила, и вот у меня де- 
вять могил, где веснойя са- 
жаю цветы, затем все лето 
за ними ухаживаю. 

Всем инвалидам, которые 
жалуются в «ЗОЖ» на свое 
одинокое житье-бытье, со- 

ветую обязательно найти 
хоть какое-нибудь занятие. 
Жизнь сразу же покажется 
более привлекательной. 

Адрес: Яховой Нине 

Васильевне, 624130, 
| Свердловская область, 
г.Новоуральск, ул. Лени- 
на, д.49, кв.7. 

«ЗОЖ»: В подтвержде- 
ние этого письма Нина 
Васильевна прислала 
нам фотографию окон 
® своей квартиры. Море 
рекрасных цветов. По- 

ясающе красиво — 
оверьте на слово. Но 

е-то можно толь- 
цивляться и радо- 


САМОЕ ДОРОГОЕ, ЧТО У НАС ЕСТЬ 


быть, оно поможет каждо- 
МУ из нас расширить круг 
общения, найти едино- 
мышленников, Представь- 
те себе: 18 летняя девуш- 
ка-вегетарианка. Она ведь 
просто обречена на «бело- 
воронье», на одиночество. 

«Прошу откликнуться зо- 
жевцев-новосибирцев, тех, 
КТО встал на путь восстанов. 
ления здоровья естествен- 
ными методами. Возможен 
интерес к мировоззренчес- 
Кой литературе: Гурджиев, 
Успенский, Лазарев и дру- 
гие. Дальнейшая цель — со- 
Здание клуба «Здоровый 
образ жизни». 

Телефон: 68-27-86. 
Светлана. 

Спасибо за надежду и 
возможность услышать 
друг друга. 

Есть прекрасные слова у 
Порфирия Корнеевича 
Иванова: «Человек должен 
жить в победе...» Не каж- 
дый так силен, чтобы од- 
ному, в одиночку идти по 
верной дороге. Нужна своя 
семья, свои... В этом , кста- 
ти, вижу одну из главных 
причин пробуксовки всех 
благих начинаний. 


С НАДЕЖДОЙ — 
В ЗАВТРА 


Мое письмо было опуб- 
ликовано в вестнике № 13 
под названием «Семь ко- 
лодцев». Я получила боль- 
шое количество откликов 
со всех уголков России. 
Большое спасибо за энер- 
гию сердечности и тепла, 
которая прозвучала в ва- 
ших посланиях. Прошу 
проститьтех, кому по при- 
чине определенных обсто- 
ятельств не смогла помочь 
или ответить. В заключе- 
ние хочу, чтобы мои скром- 
ные стихи в канун Нового 
года подняли ваше на- 
строение и подали надеж- 
ду в завтрашний день, 


Ты только верь в свое 
предназначенье. 
Судьба строга, и это из- 
еченье прими 
а Без суеты и слез взах- 


леб. 
Ведь если нам не выпал 


миг удачи сегодня, то по- 


верь, 


“Совсем не значит, что зав- 
тра нам опять не повезет. 


Желаю всем крепкого 
здоровья, хорошей погоды 
в вашем доме, настоящих 
друзей и благополучия, И 
НИ в коем случае не опус- 
кать руки, ибо дорогу оси- 


лит идущий. 


Адрес: Кузнецовой Ра- 
исе Александровне, 


ул. 
Юных ленинцев, д.69, 


109443, Москва, 
кв. 35. 


ПОСЛЕ ТОГО, 
КАК «УШЛИ» 60 
КИЛОГРАММОВ 


Эта история старожилам 
вестника, конечно же, зна- 
кома. Николай Николаевич 
Шепетюк, житель Екате- 
ринбурга, «накушал», какон 
сам пишет, огромный вес 
— 170 кг. В результате по- 
лучил инфаркт. Оказался 
по ту сторону жизни, но, к 
счастью, не перешагнул 
«черту». Николай Никола- 
евич сумел провести пере- 
оценку ценностей, взяться 
за себя и сбросив 60 кг, вы- 
карабкаться из болезней, 
Года два назад «эпопея» 
Шепетюка была рассказа- 
на в вестнике «ЗОЖ, и по- 
вторно в журнале «Предуп- 
реждение» № 1 за 2000 
год. 

Недавно Шепетюк при- 
слал нам очередное пись- 
мо. «И сегодня нет-нет, да 
и приходят письма с воп- 
росами, как отразилась на 
моем здоровье потеря 60 кг 
веса. Говорят: лучше один 
раз увидеть, чем 7 раз ус- 
лышать. Поэтому высылаю 
два фото. Одно сделано в 
1988 году, другое — в 2000, 
во время отдыха на озере 
Шартаж, Впрочем, главное 


наверное, состоит втом, что 

сегодня я чувствую себя 

значительно лучше, чем 12 

лет назад. Коксартроз, прав- 

да, беспокоит, но жить мож- 
но. Работаю на прежнем 
месте — в УГППУ заведую- 
щим лабораторией на ка- 
федре механики с окладом 

600 рублей в месяц. Под- 

робное описание моего 

главного этапа похудания и 
оздоровления за счет дви- 
жения, закаливания, питания 
и бани занимает 8 страниц. 
Кто не смог прочитать эту 
историю в «ЗОЖ» или в 
«Предупреждении», но хотел 
бы о ней узнать, могу выс- 
лать по почте, От вас — кон- 

верт и небольшая компен- 

сация моих расходов в пре- 

делах 20 рублей. 

Мне повезло, что я по- 
знакомился с «ЗОЖ» еще 
с тех времен, когда стра- 
ничка эта печаталась в га- 
зете «Советский спорт». 
Именно благодаря этой 
страничке я практически — 
именно с 1991 года и по 
сей день — не принимаю 
никаких лекарств. 

Адрес: Шепетюку Ни- 
колаю Николаевичу, 
620059, Екатеринбург, 
а/я 6. 


В ИТОГЕ 
МОЙ ВЛАДИМИР 
НИКОЛАЕВИЧ 
ВЫШЕЛ 
НА РАБОТУ 


Мне в этом году «стук- 
нуло» 60. Но благодаря ве- 
стнику я еще «верчусь» и, 
кроме того, очень помогла 
своему мужу выкарабкать- 
ся из инсульта. у 


| 
| 


тот одкакды у 
лась правая сто- 
Рона тела, исчезли глота- 
тельные Функции. В таком 
состоянии его привезли 
домой. Естественно, боль- 
Ница; уколы, кормление че- 
рез трубку... Прошло 10 
дней, улучшений никаких. 
Тогда я решила взяться за 
него сама, благо, кое-какие 
знания по народной меди- 
цине у меня имелись. 
Стала ежедневно делать 
клизмы, пока муж не встал. 
Ежедневно во время 

кормления давала по 8 

чайных ложек синего йода 

на киселе. В итоге через 

4 дня после начала этой 

процедуры он начал гло- 

тать сам. Из книги Гаваа 

Лувсаны «Очерки методов 

восточной рефлексотера- 

пии» выписала точки на 
меридианах, которые сле- 
дует массировать при ин- 
сульте. В итоге стопа ноги, 
которая была ледяной, по- 
теплела, и правая сторона 
начала функционировать. 

Кроме того, я читала 
мужу молитвы на оздоров- 
ление, и на 14-й день он 
встал. 

И еще. Спасибо вашей 
газете. В рубрике «Домаш- 
ний доктор» я нашла ре- 
цепт от пролежней — они 
появились у него на 5-й 
день пребывания в боль- 
нице, и после того, как он 
стал спать на просяном 
матрасике, никакие мази 
не понадобились. 

В итоге мой Владимир 
Николаевич вышел на ра- 
боту, а вскоре и вовсе пе- 
решел в мой лагерь: про- 


Здравствуйте, мои слав- 
ные! Спасибо вам всем и 
за все! Пишу с целью со- 
общить новость: снова пе- 
реехала я. Вот сижу и ду- 
маю: ушел от меня шоко- 
ладный торт прямо из-под 
носа... Дело в том, что я 
одной семье помогла с 
Севера в Мичуринск квар- 
тирами обменяться. И в 
знак благодарности мне 
принесли торт, а это нелег- 
ко больному человеку — 
Красную, 10 найти; она же у 
старухи Шапокляк на ку- 
личках, где рытвины да уха- 
бы, без всякого асфальта, 
не говоря уж о прочих при- 
знаках цивилизации. 

Бедный торт меня дома 
не застал, потому что меня 
всегда где-нибудь носит— 
волка ж ноги кормят, 

А дочка Аня, она в Ли- 
пецке учится, как-тои го- 
ворит: «Давай к нам, хоть 
мы и сами на птичьих 
правах, но потеснимся». 
И правда, думаю, хватит 
уж мне свои прелестные 
места в избушке на курь- 
их ножках морозить. Ли- 
пецк — город большой, 
зожевцев там видимо- 
невидимо, яблоку упасть 
некуда — не дадут про- 
пасть, может, еще подсо- 
бят с пропиской. Втолка- 
лая свои пожитки в меш- 
ки и жду попутного вет- 
ра. За письма свои не 


волнуйтесь, я их с собою 
везу, а новые Зиночка с 
почты перешлет — все 
будет в абажуре. Оно, 
правда, на одном месте и 
камень обрастает, но каж- 
дому — свое; кому чем 
обрастать. Я тоже до 40 
лет на одном месте об- 
растала, а вот за эти де- 
сять судьба мне сколько 
уж раз широко улыбну- 
лась! Здрасьте вам! 

Итак, жизнь меня про- 
должает взаимно любить 
страстной любовью, в знак 


вел очищение, пьет травы, 
повторяет настрои Сыти- 
на и дует в аппарат Фро- 
лова. 

Адрес: Камышиной 
Валентине Ивановне, 
346513, Ростовская об- 
ласть, г.Шахты, пр.По- 


беды революции, д. 26. Ри. 
0 г. ® 


чего, как хороший мух, бьет 
ключом, да все по голове. 

Вообще-то, если муж 
бьет, да еще и по голове, 
то меры надо принимать 
срочные и серьезные, по- 
тому что это не дело. От 
некоторых мер бывает 
больно — надо переждать, 


УРОКИ ОПТИМИЗМА ОТ ГАЛИНЫ КУЛ 


У ВАС И ПЛАСТИЛИНА НЕТ? КОШМАР.. 


Не бежать же к хирургу с 
воплем: “Пришейте мне 
обратно аппендикс, а то 
мне без него больно!” Про- 
шу прощения у хороших 
мужей, а счем я вас срав- 
ниваю, узнаете 23 февра- 
ля... Но уж точно не с ап- 
пендиксом, слово патрио- 
та, Настоящего Мужчины. 

Не раскисайте. Отвлеки- 
те себя чем-нибудь, рас- 
смешите себя, развесели- 
те, не все же слезы лить, 
надо и в радости пожить, 
свет клином не сошелся на 
одной болячке. 

Спасибо, милые, заваши 
доверительные письма, 
спасибо за терпение, с ко- 
торым ждете ответа. Кому 
через газету буду отвечать, 
конечно же, никаких фами- 
лий не назову, козе понят- 
но. Яс пониманием читаю, 
сама намотала кое-чего на 
кулак, акое-чего на ус. Что 


Как?!! У вас в доме не: 
цветных карандашей? Н 
вы меня удивляете! Ну и. 
что, что вам 120 лет. Не 
иметь в доме цветных ка- | 
рандашей!..Ну, доберусья 
до вас, доберусь! Денег 
жалко? Экономим на ма-_ 
лом, теряем на большом... 
Может, у вас еще и плас- 
тилина нет? Держите 
меня, а то упаду: у них и 
пластилина в доме нет. А 
из чего вы для внуков 
морковку с зайцем слепи- 
те? Вы что, забыли, как 
сами в детстве ждали 
чуда? Тем более что пла- 
стилин в руках разминать 
— это отличная зарядка 
для пальчиков, хоть для де- 
вочек, хоть для мальчиков, 
даже и тем, которым 120. 
Ну, ладно. Карандаши и 
пластилин к следующему 
уроку оптимизма будут. А 
пока будем переделывать 


Вот оно — большое и дружное семейство Галины 
Кулешовой (слева направо): Аня, Павел, Таня. В нижнем 
ряду Сережа и Люба. Фото сделано в 1989 году. Дети, 
разумеется, выросли, учатся, работают, и сама Галина 
Викторовна уже бабушка. Прислала нам афоризм в номер: 
«Сила духа сильнее всех сил. Даже самый слабый 
человек способен взрастить в себе силу духа». 


же касается моих советов, 
то они ненавязчивы, от 
всей души, на все случаи 
хороши. 

Чем себя отвлечь да раз- 
влечь? Как бы ни было 
полно дел по хозяйству, а 
непременно надо выбрать 
и потехе час, что-нибудь 
эдакое для души: поста- 
вить букет (внимание!) 
цветов (а не болезней), 
цветы — полезней; нари- 
совать разноцветными 
карандашами радугу... 


знакомые песни на свой оп- 

тимистический манер: «На- 

зывают меня некрасивая...» 

— Нет, нетак, а вот как: 
Отчего я такая смешливая? 
Улыбаюсь всегда ивсему. 
Если скажут, что я 

несчастливая, 

Не поверю я, нет, никому! 

Ну вот и все на сегодня. 
До скорой встречи. 

Адрес: Кулешовой Га- 
лине Викторовне, 
398020, Липецк, ул. 
Франко, 73. Р 
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вестника мы опуб- 
корреспондента Еле- 


дидатом медицинских 


ым сотрудником НИИ 


ва Владимиром Гри- 


АЛОВЫМ. Речь шла о том, 
‚дорогу раку, что необходимо 
а что обратить в первую оче- 


ание. Сегодня продолжение бесе- 


«ЗОЖ»: Владимир Гри- 
горьевич, известно, что 
США и европейские стра- 
ны за последние десяти- 
летия повернулись лицом 
к пищевым добавкам, а 
вот абсолютное большин- 
ство россиян на сегод- 
няшний день повернуто к 
ним... не лицом. Чем мож- 
но объяснить этот факт? 

БЕСПАЛОВ: Приведу 
лишь несколько красно- 
речивых цифр. В настоя- 
щий момент в США раз- 
личные добавки, содержа- 
щие витамины и микро- 
элементы, регулярно при- 
нимает 80 процентов на- 
селения. В странах Евро- 
пы эта цифра несколько 
ниже: 40-50 процентов. И 
в Америке, и в Европе 
профессия врача-дието- 
лога относится к разряду 
наиболее престижных и 
высокооплачиваемых, а 
между тем основным «ин- 
струментом» такого спе- 
циалиста считаются все 
те же пищевые добавки. 
Теперь поинтересуемся, 
много ли наших соотече- 
ственников системати- 
чески включают в свой 
рацион... ну, хотя бы ас- 
корбиновую кислоту. Раз- 
рыв окажется впечатляю- 
щим: всего З процента! 
Вы спрашиваете, с чем 
связано. Отчасти с 
говизной импортных 
атов, отчасти — с 
кой принимать 
го-то, пока, как 


ет о пищевых добавках. Кста- 
ногие читатели задают нам воп- 
'ринимать их или не принимать, нужны 
или нет. Поэтому беседа окажется полез- 
е только для онкобольных. 


Но ведь, согласитесь, дис- 
кредитировать можно лю- 
бую, даже самую лучшую 
идею. 

«ЗОЖ»: А может быть, 
вообще интерес к пище- 
вым добавкам не оправ- 
дан? Ведь наши бабушки 
и дедушки эти таблетки 
не глотали, а между про- 
чим, на здоровье жалова- 
лись куда реже, чем мы. 
Может быть, это все по- 
просту от лени? Быстрее 
и легче проглотить добав- 
ку, чем думать о правиль- 
ном питании. Не лучше ли 
разумно организовать 
свой рацион, и тогда воп- 
рос об этих витаминно- 
минеральных комплексах 
отпадет сам собой. 

БЕСПАЛОВ: К сожале- 
нию, интерес к пищевым 
добавкам вызван объек- 
тивными причинами, и 
вряд ли американцев или 
японцев есть основания 
считать чрезмерно лени- 
выми. Существует более 
600 микроэлементов, без 
которых наш организм не 
сможет нормально функ- 
ционировать. 

ЗОЖ»: Почему бы не 
получать их с пищей? Вот, 
например, я знаю, что в 
виноградных косточках 
представлено очень цен- 
ное вещество, которое иг- 
рает роль антиоксиданта 
и наделено еще многими 
полезными качествами. 

БЕСПАЛОВ: Вы правы. 
Однако вообразите на 
минутку, сколько виног- 
радных косточек придется 


_ вам переварить, чтобы по- 


лучить значимое для орга- 
низма количество этого 


самого вещества, называ- 
емого пикногенолом. То 
же самое относится и к 
большинству других цен- 
ных элементов, содержа- 
щихся в пище. Это не зна- 
чит, разумеется, что на ди- 
ету можно махнуть рукой 
и питаться сдобными бу- 
лочками, запивая их чаем 
с аскорбинкой. 

«ЗОЖ»: Но почему же 
наши предки прекрасно 
обходились без пищевых 
добавок? 

БЕСПАЛОВ: Эволюци- 
онно организм человека 
«запрограммирован» на 
потребление 4—5 тысяч 
калорий ежедневно. Од- 
нако современный чело- 
век не может себе позво- 
лить такую роскошь: если 
он будет столько есть, то 
очень скоро начнет стра- 
дать от ожирения. Необ- 
ходимость снижения ка- 
лорийности пищи приво- 
дити к дефициту целого 
ряда веществ, содержа- 
щихся в ней. Ведь еда 
дает нам не только энер- 
гию, не только материалы, 
необходимые для постро- 
ения нашего тела и его 
частей, но и эти незаме- 
нитмые витамины и мик- 
роэлементы. Вот вам 
одна ‘из причин, вызвав- 
ших к жизни «моду» на 
пищевую добавку. 

«ЗОЖ»: То есть техни- 
ческий прогресс привел 
к частичному обездвижи- 
ванию человека, оно, в 
свою очередь, заставило 
снижать калорийность ра- 
циона, а это, в свой че- 
ред... Одним словом, цепь 
ясна. Но, если я вас пра- 
вильно поняла, это лишь 
одна из причин, 

БЕСПАЛОВ: Вторая, и 
не менее важная, — исто- 
щение почв. Это значит, 
что урожай, выращенный 
на такой земле, также 
обеднен фтором, сереб- 
ром, ‘селеном, цинком и 
другими важнейшими 
микроэлементами. Их де- 
фицит может обернуться 
серьезнейшими заболе- 
ваниями. Возникает воп- 
рос: где взять? Ответ на 
него все тот же: пищевая 
добавка. 

«ЗОЖ»: Итак, две при- 
чины повышенного инте- 


Е" 


ДОБАВКА: ДРУГ ИЛИ ВРАГ? 


реса к витаминно-мине- 
ральным пищевым комп- 
лексам ясны, Существует 
ли третья? 

БЕСПАЛОВ: Да, суще- 
ствует. Как я уже упоми- 
нал в нашей предыдущей 
беседе, наиболее перс- 
пективной областью ме- 
дицины в настоящий мо- 
мент признана профилак- 
тическая, и в частности — 
предупреждение злокаче- 
ственных опухолей. В 
этом важнейшем деле ог- 
ромную роль может сыг- 
рать пищевая добавка. 

«ЗОЖ»: Давайте оста- 
новимся на этом вопросе 
несколько подробнее. 

БЕСПАЛОВ: В настоя- 
щий момент разработаны 
биологически активные 
добавки к пище, облада- 
ющие выраженным он- 
копрофилактическим 
действием, Они призваны 
сыграть одну из важней- 
ших ролей в диетической 
профилактике рака. При- 
мер такой добавки — раз- 
работанный отечествен- 
ными учеными кламин. В 
нем содержится комп- 
лекс биологически актив- 
ных веществ, выделенных 
из бурой морской водо- 
росли ламинарии. Важ- 
нейшими компонентами 
этой таблетки можно счи- 
тать Омега-3 жирные 
кислоты, йод, макро- и 
микроэлементы, а также 
хлорофилл. 

«ЗОЖ»: Владимир Гри- 
горьевич, вам могут воз- 
разить, что всевозможных 
добавок, выделенных из 
морских водорослей, на 
прилавках и так немало. 

БЕСПАЛОВ: В кламине 
выше содержание йода и 
жирных кислот Омега-3. 
Напомню вам, что на тер- 
ритории нашей страны 
немало регионов, жители 
которых постоянно испы- 
тывают дефицит йода. 

«ЗОЖ»; Но ведь можно 
купить таблетки микройо- 
да в аптеке и обойтись 
без кламина... 

БЕСПАЛОВ: В принци- 
пе обойтись можно без 
многого. Вопрос только 
— зачем? Кламин содер- 
жит органически связан- 
НЫЙ йод, который даже 

при длительном потреб- 


лении не вызывает побоч- 
ных эффектов и ео 
воздействия на слизис- 
тые. Он может быть реко- 
мендован для длительно- 
го и даже постоянного 
приема людям из различ- 
ных групп риска по онко- 
логическим заболеваниям, 
лицам с заболеваниями 
щитовидной железы, жите- 
лям районов с выражен- 
ным недостатком йода и 
целому ряду других кате- 


горий. 
«ЗОЖ»: Но, возможно, 
большинству россиян кла- 
мин недоступен по цене... 
БЕСПАЛОВ: Не думаю. 
В аптеках эта добавка сто- 
ит от 50 до 80 рублей за 
упаковку. Лекарства обой- 
дутся дороже. То же самое 
относится и к феокарпи- 
ну, который содержит био- 
логически активные веще- 
ства из хвои сосны и ели 
(карофиноиды, витамин Е, 
хлорофилл, фитонцидный 
комплекс). Эти добавки 
недороги, удобны в приме- 
нении, лишены вредного 
побочного действия и со- 
держат целый ряд ве- 
ществ, подавляющих раз- 
витие раковых клеток. 
Стоило бы назвать, пожа- 
луй, и фибропан, который 
получают из отрубей. В 
нем присутствует кальций, 
витамины С и Е, бета-ка- 
ротин, много полезной не- 
растворимой клетчатки, 
ценные жиры... Вообще в 
настоящий момент заре- 
гистрировано более 1,5 
тысяч пищевых добавок, из 
них несколько сотен — 
отечественных, которые 
вполне доступны по цене. 

Они способны восполнить 

дефицит более 600 микро- 

элементов. И уж, конечно, 

значительно дешевле и 

практичнее приобрести 
кламин, чем приступить к 
заглатыванию устриц или 
поеданию тонн морской 
капусты, которая, к слову 
сказать, очень соленая... 

«ЗОЖ»: То есть вы хо- 
тите сказать, что добавка 
— это квинтэссенция и 
концентрат. 

БЕСПАЛОВ: Да, именно 
это я намеревался ска- 
зать. И еще я хотел бы по- 
советовать; если вы хоти- 
те уберечь себя и своих 
близких от многих серьез- 


Рак полости рта — одна 
Из тех болезней, предуп- 
реждение которых во мно- 
гом зависит от нас самих. 
Он возникает в основном 
как результат вредных при- 
вычек: потребление таба- 
ка и, в меньшей степени, 
алкоголя. Как и при ново- 
образованиях на кожных 
покровах, сначала развива- 
ется предраковое состоя- 
ние, которое можно заме- 
тить. Тем не менее, по дан- 
ным Американской ассоци- 
ации здравоохранения, рак 
ротовой полости ежегодно 
развивается примерно у 
30:000 человек и является 
причиной 8.000 смертей. 
Это вызвано, как правило, 
запоздалым обнаружением 
опухоли. Если правильный 
диагноз поставлен до на- 
чала метастазирования, 
болезнь в большинстве 
случаев излечима. 

Поэтому необходимо 
знать симптомы рака или 
предракового состояния в 
полости рта. По мнению 


Этот вид злокачествен- 
ной опухоли отличается 
повышенной скрытностью 
и коварством. Поэтому его 
зачастую обнаруживают на 
поздней стадии, когда со- 
временные методы лече- 
ния бессильны. 

В среднем одна из 55 
женщин заболевает раком 
яичника, а 14000 женщинв 
год уходят из жизни в ре- 
зультате запущенной опу- 
холи. (Данные медстатис- 
тики США.) 

Чаще всего этот вид опу- 
холи развивается в пери- 
од менопаузы, в возрасте 
старше 50 лет. Те, у кого 
ближайшие родственники 
(мать, сестра, тетя) болели 
раком яичника, атакже жен- 
щины, перенесшие злока- 
чественную опухоль молоч- 
ной железы, находятся в 
недугов, в том числе и | ПРУппе повышенного риска. 
рака, присмотритесь Чем чаще происходит 

ельно к пищевым | Овуляция, тем выше риск 
к развития рака. Поэтому 


ПОПРОСИТЕ ВАШЕГО ДАНТИСТА БЫТЬ ВНИМА` 


американских специалис- 
тов, этот вид опухоли чаще 
развивается у людей стар- 
ше 45 лет, однако бывают 
случаи, когда он обнаружи- 
вается в молодости. 

Итак, обратите внимание 
на следующие признаки: 

• Язвочка или выпук- 
лость на губе, во рту или 
в горле; 

• Белое или красное 
пятно на деснах, языке 
или слизистой оболочке 
рта; 

• Кровоточивость, 
боль или онемение в 
полости рта; 

• Непроходящая боль 
или ощущение, словно в 
горле что-то застряло; 

• Затрудненность или 
болезненность при же- 
вании или глотании; 

• Распухание челюстей; 

• Изменение голоса; 

• Боль в ухе. 

Какуже упоминалось, рак 
ротовой полости провоци- 
руется потреблением таба- 
ка в любом виде, а также 


СКРЫТНЫЙ, КОВАРНЫЙ, БЕЗМОЛВНЫЙ УБИЙЦА 


женщины, рожавшие более 
1 раза, а также принимав- 
шие оральные контрацеп- 
тивы, подвергаются мень- 
шей опасности. И наобо- 
рот, те, которые пользова- 
лись препаратами, стиму- 
лирующими функцию яич- 
ников (клонид, пергонал), 
попадают в группу повы- 
шенного риска, 

Если опухоль обнаруже- 
на на ранней стадии, когда 
она еще не успела распро- 
страниться за пределы 
яичника, пациентка имеет 
сравнительно высокие 
шансы на излечение. Од- 
нако, заботясь о сохранно- 
сти яйцеклетки, природа 
поместила яичники в глу- 
бину таза, и диагностиро- 
вать опухоль в самом на- 
чале ее развития крайне 
сложно. Даже такие совре- 
менные методы, как ваги- 
нальный ультразвук и со- 
нография, не всегда дают 
точные результаты. Поэто- 


МОЖНО Пс 


р. 


увлечением спиртні 
бенно велика опасні 
тех людей, которы 
обе эти вредные привычк 
Пребывание на солнце так- 
же считается фактором 
риска и может вызвать рак 
губы. К такому же печаль- 
ному исходу способно при- 
вести и курение трубки. 
Очень часто сначала во рту 
возникают белые или крас- 
ные пятна (лейкоплакия и 
эритроплакия). Они свиде- 
тельствуют о предраковом 
состоянии, которое пока 
еще обратимо. 

Если вы заметили что-то 
подобное у себя или это 
сделал ваш дантист (кстати, 
желательно попросить его 
осмотреть ротовую полость; 
для него это не составит 
особого труда), самое вре- 
мя подумать о своем здоро- 
вье всерьез и обратиться к , 
специалисту. Первым и 
вполне посильным шагом! в 
профилактике и лечении 
следует считать отказ от 
вредных привычек. 


му большие надежды воз- 
лагают онкологи на разви- 
тие новоготеста, позволя- 
ющего обнаружить марке- 
ры опухоли в крови паци- 
ентки. 

Признаки, которые дол- 
жны насторожить: 

• Упорное чувство дав- 
ления или вздутия в 
брюшной полости. 

• Учащенные позывы к 
мочеиспусканию. 

• Боль в поясничной 
области. 

• Несварение желудка, 
запор, понос, тошнота. 

® Повышенная утомля- 
емость. 

• Повышенная темпе- 
ратура. 

® Вагинальное крово- 
течение. 

• Боль во время поло- 
вого сношения. 


ее ас-су т ла <. 
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Именно так, как описано в стихотворении 
Дмитрия Кедрина «Беседы», и поступила наш 
корреспондент Елена Печерская. Почему так 
стремительно и поспешно? — спросит наш за- 
интересованный читатель. Потому что, как вы- 
яснилось, в тематике наших бесед с различны- 
ми специалистами до сих пор зиял досадный 
пробел: мы ни разу не упоминали о гомеопати- 
ческих методах лечения. Решив исправить этот 
изъян и придя к выводу, что гомеопатия заслу- 
живает серьезного разговора, корреспондент 
«ЗОЖ» направилась в кабинет, расположенный 
в доме № 1 по старинному Тихвинскому пере- 
Улку. И — бывают же такие совпадения! — врач- 
гомеопат Марина Юрьевна Снежинская оказа- 
лась дочерью доктора Снежинского, о котором 
в свое время писала наша газета. Вот что она 
поведала о том направлении в медицине, кото- 
рое раз и навсегда выбрала для себя. 


«ЗОЖ»: Можно ли по- 
ставить гомеопатичес- 
кие методы в один ряд 
с траволечением или, 
скажем, с гирудотера- 
пией, тоесть использо- 
ванием в лечебных це- 
лях маленьких кровосо- 
сов — пиявок? 

СНЕЖИНСКАЯ: Вряд 
ли названные вами на- 
правления имеют, так ска- 
зать, за плечами тысяче- 
летнюю историю и все 
признаки истинно народ- 
ной медицины, которая 
базируется в первую оче- 
редь на опыте. Гомеопа- 
тия значительно моложе и 
с самых первых своих 
шагов развивалась как 
абсолютно. научный ме- 
тод. 

«ЗОЖ»: При каких же 
обстоятельствах она 
появилась на свет? 

СНЕЖИНСКАЯ: Точная 
дата рождения гомеопа- 
тии — 1796 год, место 
рождения — Германия. 
Отцом нового направле- 
ния принято считать гени- 
ального немецкого докто- 
ра Кристиана Ганемана. 
Он испытывал на себе 

ействие хины и обнару- 
ил, что она вызывает ли- 


томам с состоянием 
‘малярией: И тог- 


дку, сходную по сим-. 


с этим тяжелым недугом? 
Опыт оказался удачным. 
После чего Ганеман и 
сформулировал основные 
принципы новорожденной 
науки. 

«ЗОЖ»: Как говорит- 
ся, яблоко на голову 
падает многим, однако 
Ньютон всего один. 

СНЕЖИНСКАЯ: Вот 
именно. Справедливости 
ради следует сказать, что 
подобные попытки пред- 
принимались целителями 
уже в глубокой древнос- 
ти, но скорее интуитивно, 
неосознанно. Например, 
по сходству симптомов 
лечили белладонной не- 
которые виды психичес- 
ких заболеваний, вызы- 
вавших помрачение со- 
знания, как при отравле- 
нии красавкой. Однако 
научное обоснование ме- 
тоду дал именно доктор 
Ганеман. 

«ЗОЖ»: Вы упомянули 
кору хинного дерева, 
затем белладонну, ко- 
торую по-русски назы- 
вают красавкой. Можно 
ли считать юную гоме- 
опатию дочерью траво- 
лечения? 

СНЕЖИНСКАЯ (медлит 
с ответом); В определен- 
ном смысле, пожалуй, да. 
Собственно говоря, ис- 
пользование целительной 
силы растений — самый 
древний способ лечения, , 
который с успехом прак-, 


_ тикуется не только людь- 


ми, но и животными. Од- 
нако стоит заметить, что 
«трава» и «отрава» — сло- 
ва одного и того же кор- 
ня. Принципы, положен- 
ные в основу гомеопатии, 
в корне отличаются от тех, 
которыми руководствуют- 
ся фитотерапевты, или, 
проще выражаясь, травни- 
ки. 

«ЗОЖ»: В чем же зак- 
лючаются золотые пра- 
вила врача-гомеопата? 

СНЕЖИНСКАЯ: Пер- 
вый принцип, сформули- 
рованный Ганеманом, зву- 
чит так: «Лечи подобное 
подобным». 

«ЗОЖ»: Формулиров- 
ка действительно че- 
канная, однако у нас, 
непосвященных, неиз- 
бежно возникают воп- 
росы. Следует ли это 
понимать. в том смыс- 
ле, что клин клином 
вышибают? Или, допу- 
стим, если я разбила 
градусник и надыша- 
лась ртути, мне следу- 
ет еще добавить этого 
яда, и тогда я одно- 
значно излечусь? 

СНЕЖИНСКАЯ: Боже 
сохрани! В`основу. мето- 
да лечения, разработан- 
ного Ганеманом, положе- 
но сходство симптомати- 
ки. Допустим, у вас отрав- 
ление пищевыми продук- 
тами, симптомы которого 
напоминаютле мучитель- 
ные ощущения, которые 
вызываются приемом 
мышьяка. Опытный гоме- 
опат определит, что ва- 
шим лекарством может 
стать... все тот же мышь- 
як, но только в крайне ма- 
лых дозах. 

«ЗОЖ»: Судя по упо- 
минанию о мышьяке, 
ядовитые вещества ис- 
пользуются в гомеопа- 
тии. 

(9 Я 
ие 

д, ополагаю- 
тии медицины 
0 земле нет 
ничего такого, что не мог- 

ло бы служить л 
ством», Еще швей екар- 
врач П ейцарский 
ХУ арацельс, живший в 
) веке, утверждал, что 


ядовитое действие любо- 
го вещества на живой 
организм находится в 
прямой зависимости от. 
дозы. При оптимальном 
количестве яды могут 
оказывать целительный 
эффект, и, наоборот, пере- 
дозировка лекарств при- 
водит к тому, что они ста- 
новятся сильнодействую- 
щими ядами. 

«ЗОЖ»: Насколько я 
понимаю, минимальная 
дозировка — тоже 
принцип гомеопатии? 

СНЕЖИНСКАЯ: Совер- 
шенно верно. Если вы 
долго лечитесь какими- 
нибудь травами и прини- 
маете их в изрядном ко- 
личестве. Постепенно ве- 
щества, содержащиеся в 
них, накопятся в организ- 
ме, даже если растения 
считаются безвредными: 
Гомеопатические дозы 
настолько малы, что по- 
зволяют обойтись без 
всяких побочных эффек- 
тов. 

«ЗОЖ»: И все-таки не 
совсем понятно. Пред- 
положим, у человека 
тяжелое отравление, а 
ему предлагают при- 
нять малую толику мы- 
шьяка, который, мягко 
выражаясь, далеко не 
витамин. Неужели это 
может принести боль- 
ному облегчение? 

СНЕЖИНСКАЯ: Пред- 
ставьте себе, может. При- 
нятая крайне малая доза 
Этого ядовитого вещества 
Сазалиствувт на челове- 

и 
ро Обри 
муляция и О 

ммунитета в 
нужном направлении, и 


организм сам поб 
е 
болезнь. ДАЕТ 


«ЗОЖ»: в таком слу- 


© ли считать 
ические сред- 
Уностимулято- 


‚› Это не ле- 
бщепринятом 


смысле слова и не пище- 
вые добавки (нутрицевти- 
ки, как иногда их называ- 
ют на западный манер). 
Они не служат для унич- 
тожения микробов, не вос- 
полняют дефицит жизнен- 
но важных веществ, таких, 
Как Йод или железо. Гоме- 
опатические препараты 
содействуют восстановле- 
НИЮ саморегуляции орга- 
низма, то есть приводят к 
самоизлечению. 

«ЗОЖ»: Интересно, 
отличается ли подход 
к больному представи- 
теля официальной ме- 
дицины и врача-гоме- 
опата? 


нетению защитных сил и 
переходу острых заболе- 
ваний в хронические. 
«ЗОЖ»: В чем основ- 
ные преимущества го- 
меопатии? 
СНЕЖИНСКАЯ: Нич- 
тожно малые дозы, приме- 
няемые согласно системе 
Ганемана, гарантируют 
полное отсутствие побоч- 
ных эффектов. В! самом 
худшем случае лечение 
может просто не помочь, 
но знаменитый принцип 
«не навреди!» будет со- 
блюден полностью. 
«ЗОЖ»: Какие болез- 
ни особенно хорошо 


поддаются воздей- 
СНЕЖИНСКАЯ: Самым ствию гомеопатических 
коренным образом. По- средств? 


ставив диагноз «грипп», 
обычный врач начнет ле- 
чить любого пациента, как 
положено по стандарту 
при этом заболевании. 
Гомеопат учитывает ин- 
дивидуальность каждого 
А конкретного больного и 
; особенности его состоя- 
ния. Для него имеют зна- 
чение телосложение па- 
циента, его темперамент и 
даже знак зодиака. Кро- 
ме того, грипп гриппу — 
рознь. Если у больного на 
| фоне высокой температу- 
В ры наблюдаются страх, 
озноб, сильная жажда, го- 
меопат выпишет ему ако- 
нит. Если ртутный стол- 
бик градусника поднялся 
так же высоко, однако за- 
болевший лежит как бы в 
Ч прострации, его лекар- 
ством станет гельзелиум. 
«ЗОЖ»: Действитель- 
но очень интересно. 
Если не секрет, как вы 
пришли в гомеопатию? 
СНЕЖИНСКАЯ: Инте- 
рес к медицине перешел 
ко мне по наследству, од- 
нако довольно скоро я по- 
теряла доверие к офици- 
альным методам лечения. 
«ЗОЖ»: Наверное, по- 
тому, что они направле- 
ны главным образом на 
снятие симптома, а не 
„устранение причины 
заболевания? 


СНЕЖИНСКАЯ: Прак- 
тически любые, включая и 
доброкачественные опу- 
холи. Весьма эффективно 
помогает гомеопатия, на- 
пример, больным с аде- 
номой предстательной 
железы. Опухоль посте- 
пенно уменьшается в раз- 
мерах, неприятные симп- 
томы` отступают, необхо- 
димость в радикальном 
хирургическом вмеша- 
тельстве исчезает. 

Правда, лечение про- 
должительное и требует 
терпения от пациента. Но, 
согласитесь, лучше потер- 
петь, чем попасть под нож 
хирурга. 

«ЗОЖ»: Доброкаче- 
ственная гиперплазия 
простаты, как правило, 
развивается у пожилых 
мужчин, более моло- 

дые чаще жалуются на 
простатит. 

СНЕЖИНСКАЯ: Как из- 
вестно, это не опухоль, а 
всего лишь воспаление. 
Воспалительные процес- 
сы гомеопатия излечива- 
ет легко, и даже много 
времени не понадобится. 

«ЗОЖ»: Как обстоит 
дело со злокачествен- 
ными опухолями? 

СНЕЖИНСКАЯ: В этом 
случае гомеопат обычно 
действует в союзе с он- 
кологом. Однако сред- 
СНЕЖИНСКАЯ: И по- ства, используемые нами, 
ому тоже. Но главное в способны значительно 
р ‘общепринятые облегчить страдания, под- 
обы воздействия на держать иммунитет, свес- 
„приводят к уг- ти к минимуму побочное 


ОБНОЕ подо 
М ат та 
действие тяжелого лече- действительн 
р ся нарушения! ле 
«ЗОЖ»: Существуют ‚ веществ в СИА 
ли противопоказания особенностями нер! 
или какой-нибудь «воз- системы. Однако! ‘ско 
растной ценз» для ва- его провоцирует не рас- 
ших пациентов? стройство печени, а сбои 
СНЕЖИНСКАЯ: Гомео- в работе поджелудочной 
патии, как и любви, все железы (впрочем, иногда 
возрасты покорны. Про- неправильно функциони- 
тивопоказаний не суще- руют оба органа). Именно 
ствует, и это еще одно об этом свидетельствует 
преимущество нашего экспресс-диагностика по 
метода. методу Фолля, которую я 
«ЗОЖ»: Нужно ли про- применяю в своем кабине- 
водить очистку орга- те. Гомеопатические сред- 
низма или менять сис- ства эффективно помога- 
тему питания перед ют при псориазе и других 
тем, как обратиться к кожных заболеваниях, од- 
вам? нако необходимо длитель- 
СНЕЖИНСКАЯ: Такой ное лечение. ї 
необходмости нет, хотя «ЗОЖ»: Сейчас гото- 
рациональное питание с вые гомеопатические 
преобладанием продук- комплексы нередко 
тов растительного проис- продаются в обычных 
хождения повышает эф- аптеках. Можно ли 
фективность любого ле- пользоваться ими са- 
чения. Но даже при не- мостоятельно? 
правильном образе жиз- СНЕЖИНСКАЯ: При 
ни человек получит опре- хронических заболевани- 
деленный результат. ях необходим индивиду- 
«ЗОЖ»: Возможно ли альный подбор средств, и 
сочетать гомеопатичес- без врача-гомеопата не 
кие средства с другими обойтись. Однако при 
методами лечения? внезапно возникшем ос- 
СНЕЖИНСКАЯ: Это не тром недомогании такой 
самый простой вопрос. готовый комплекс может 
Обычно такая возмож- оказать действенную по- 
ность существует. Напри- мощь. Более того, я счи- 
мер, прием гомеопатичес- таю, что желательно иметь 
ких средств при гиперто- в доме небольшую гоме 
нии не требует немедлен- опатическую аптечку, тог- 
ной отмены обычных пре- данужное средство всегда 
паратов. Когда состояние будет под рукой. В конце 
пациента улучшится, мож- нашей беседы я пореко- 
но постепенно снижать их мендую читателям «ЗОЖ», 
дозы. Но в некоторых слу- что именно целесообраз- 
чаях такое сочетание не- но включить в ее состав. 
допустимо. Например, «ЗОЖ»: Наша встреча 
если больной псориазом подходит к концу. В 
будет одновременно рас- Заключение еще не- 
сасывать крупинки по со- Сколько слов о том на- 
вету гомеопата и приме- правлении в медицине, 
нять гормональные мази ая стало вашей 
наружно, ни один из ме- СУ 5 " 
тодов лечения не приве- _ СНЕЖИНСКАЯ: Есть 
дет к успеху. такое понятие — «гомео- 
«ЗОЖ»: К слову ска- ‘Патическое мышление», 
зать, несколько лет на- ОНО свойственно не всем 
врачам, но те, кто созна- 
зад бытовала теория, 
что псориаз вызывает- тельно пошел аподооцек 
ХА асстройствами ДОКТОра Ганемана, обыч- 
р но не сворачивают с из 
Функции пенени:; это бранного пути. Ведь гоме- 
р а- Опатия одновременно 
достаточно В строгая наука, и высо 
ненное системное забо- искусство. \ " 
левание во многом оста- $ 
ется загадочным. Оно (Окончание на 12 
} ЗАО? 


«ЗОЖ» № 24 (180), 


ДОМАШНИЙ 
МАСЛО Первый. 1 свежее кури 
И ПРОПОЛИС ное яйцо, 1 ст. ложка меда, 


1 ст. ложка репейного > 

ОТ ТУБЕРКУЛЕЗА масла (продается в апте- | 
Привет всем зожевцам! ке) хорошо перемешать и 
У меня есть рецепт от ту- за два часа перед каждым 
беркулеза. Надо расто- мытьем головы тщательно 


Название 


гомеопатического 
средства 


Дозировка 
(разведение) 
'и правила приема 


7 Высокая рота 509 пить столько коровьего втереть в корни волос. 
температура, (Аконит) крупинки масла, чтобы набрать чис- Затем покрыть голову цел- 
простуда каждые 15 минут того, без вытопков 500 —, лофаном и обернуть чем- 

700 г. Потом это чистое нибудь теплым. Через два 

Бессонница Атга дп зеа Сб — 1 крупинка масло поставить кипятить часа голову помыть. 
оова) или Раза в день и туда добавить прополи- Если у вас стрижка, — 
о кофе ко Еа КРУПИНКИ |" са; на 500 г масла — 20 — все количество смеси вы 
- 25 г, на 700 — 25 — 30, не используете. Храните 
Отек любого Аріѕ (Апис) СЗ — 3 крупинки Кипятить надо на сла- ее в холодильнике. Перед 
происхождения, 3 раза в день. бом огне, помешивая, до очередным применением 
И любого При остром тех пор, пока не разойдет- заранее достаньте, чтобы 

ргана течении — 


ся прополис. На дне ося- она согрелась до комнат- 
дет мусор или воск — это ной температуры. Лечение 


каждые 3 часа 


Волнение Атдепішт пийсит | С6 — 2 крупинки выбросить, ‚ продолжать в течение 5 — 
перед (нитрат серебра) | 2 раза в день Пить лекарство по одной 7 недель, 
событием чайной ложке за час до Второй. За два часа до 


еды. Через 2 — 3 дня мож- мытья головы втереть в 
но по столовой ложке, но корни волос обычный ке- 
не с «верхом» (если у вас фир, а еще лучше — про- 
больная печень, пейте стоквашу. Дальше — как в 


Травма, 
телесное 
повреждение 


С3 — 2 крупинки 


Атпіса (Арника) 2 
каждый час 


Высокая Ве!адоппа СЗ — 2 крупинки | | только по чайной ложке). предыдущем рецепте: по- 
температура (Белладонна) каждый час Если у вас открытая фор- крыть волосы целлофаном 
припеввых ма, то после того, как вы- и утеплить. Это лечение 
простуды пьете первую банку, почув- тоже продолжать 5 — 7 не- 


ствуете облегчение. Но не дель. 

бросайте, выпейте еще Адрес: Колибабе Ири- 
две. А для закрытой фор- не Павловне, 675006, 
мы хватит одной — двух Амурская обл. , г. Благо- 
банок. Я лечила так брата, вещенск, ул. Мухина, д. 


п Й 
невралгия 
(острая боль) 


СЗ — 2 крупинки 


Впота (Бриония) 
каждые 2 часа 


Воспаление Сапіһагіѕ СЗ — 2 крупинки 
мочевого (Испанские каждые 2 часа мужа, сынайи племянника 8, кв. 1. 
пузыря, цистит мушки) — все чувствуют себя пре- 


красно. ЧЕМ СЕРДЦЕ 


Во время лечения 


нельзя пить водку, курить УСПОКОИТЬ? 

и простужаться. И старай- 

тесь есть поменьше жиров КАМЫШОМ! 

и побольше фруктов, ово- Добрый день! Хочу по- 

щей. делиться своим рецептом. 
Р.5. Пожалуйста, если у Когда мне было 50 лет, ра- 

кого есть, вышлите мне ботал яна крановом заво_ 


СЗ — 1 крупинка 


АШит Сера 1 
каждый час 


Насморк 
(Аллиум Цепа) 


СЗ — 2 крупинки 


һатотіа 
© в час 


Капризным 
(Ромашка) 


детям при 
прорезывании 
зубов 


С6 — 2 крупинки 


Ночные Сиргит асейсит 
судороги (Купрум перед сном два стакана сушеных му- де шофером-испытателем, 
икроножных ацетикум) хоморов. наглотался много ЛО 


Адрес: М.К. Тимано- начало У меня барахлить 


мышц 
вой, 452620, Башкорто- сердце. Моя жена слыша- 


СЗ — 2 крупинки 


Спазмы т каждые 2’ часа стан, г. Октябрьский, к- лаот своего отца, что сер- 
(Фосоорная цо Орджоникидзе, 2. дце можно лечить камы- 
магнезия Шом. 

СЗ — 2 крупинки «ПАРНИК» Дело было в марте. По- 


Соссиіиѕ 
(Коккулюс) 


каждые 2’ часа ДЛЯ волос Хал я, нарезал метелок 

В «ЗОЖ» № 17 в рубри- Камыша. Они были уже в 
ке «Отзовитесь» опублико- ПУХУ, ну, ничего страшного 
вано письмо О.Ш. Маго- — заварили кипятком по- 
медкадиевой из Дагеста- ложили щепотку мяты и 
на, в котором она просит стал пит 
рецепт для укрепления во- как мож 
лос. Я знаю два способа. Успокои 


Они очень эффективны, А чере 
особенно в тех случаях, 


«ВО: шная» 
болезнь 


Сб — 1 крупинка 
каждые З часа 


сб — 2 крупинки 
З раза в день 


Мегсигіиѕ ѕоіибіііѕ 


Апиз (Рус) 


СЗ 1 крупинка 
| 5 раз в день 


ыносливый, 
_ как лось! 

В 61 год снова заболело 
— я Снова за камыш: по- 
пью несколько дней, и на 
полтора года хватает. Сей- 
час мне 74 года. Жену 
свою тоже лечу камышом, 
если давление подскочит 
или стресс случится. Вот 
й Такая чудесная смесь, 

Заготавливать камыш 
лучше всего в сентябре — 
Октябре. Если метелки 

большие, то на 700-грам- 
мовый чайник надо поло- 
ЖИТЬ 2 — 3, аесли малень- 
кие метелки, то побольше. 
Заваренный камыш будет 
похож на чай. 

Еще добавлю, что камыш 
нельзя использовать тем, у 
кого низкое давление. 
А еще он обладает моче- 
гонным эффектом. Вот и 
все, пользуйтесь, здоровья 
вам. 

Адрес: Василенко 
Алексею Алексеевичу, 
403888, Волгоградская 
обл., г. Камышин-18, ул. 
Витебская, 49. 


ВОЗВРАЩАЯСЬ 
{ _ к «китАЙСКОМУ 


чатки в отношении 30°С 


нет. ‚ 


Хранить приготовленный 
лекарственный состав 
можно и нужно в холодиль- 
нике на нижней полке в 
режиме «норма». 

Относительно просьбы 
приготовить и выслать со- 
став. Я в преклонном воз- 
расте и сам имею «букет» 
болезней. Так что эту 
просьбу выполнить не 
могу. Однако на вопросы 
отвечу. Только вкладывай- 
те в письмо чистый кон- 
верт с литерой А, 

Адрес: Лаптеву В.А., 
692756, г. Артем, При- 
морского края, ул. Вату- 
тина, д. 6/1, кв. 91. 

«ЗОЖ»: Напомним, о чем 
шла речь в рецепте, кото- 
рый, как утверждает Лап- 
тев, спасает от болезней 
желудка — гастрита, язвы 
и даже опухолей. 

Сок свеклы — 1 стакан, 
сок моркови — 1 стакан, 
какао порошок — 1 ста- 
кан, сало свиное нутря- 

ное растопленное — 1 
стакан, масло сливочное 
растопленное — 1 стакан, 
сахарный песок — 1 ста- 
кан, мед — 1 стакан. 

Все компоненты вылить 
в глиняный горшок, пере- 


ча 

по горам, речкам, и никто 

не болеет. А если что, то 

свежий воздух заменяет 
все лекарства, 

Я прошла хорошую шко- 
лу жизни, и неудивительно, 
ЧТО стала сама себе док- 
тором. Травы не раз помо- 
гали мне в жизни, Один 
случай из своего опыта могу 
рассказать. Это случилось 
после экспедиции на Горный 
Алтай. Мы работали на вы- 
сокогорной границе Китая и 
Монголии на высоте 3200 м. 
Вокруг нас — горы, камни, 
ледник и ни травинки. По 
границе тек ручей, а вода 
в нем была с медным ку- 
поросом, и нам приходи- 
лось эту воду пить. У кого- 
то начали выпадать воло- 
сы, у кого-то зубы, ау меня 
заболела печень. Нужна 
строгая диета, а при жиз- 
ни в походных условиях это 
почти невозможно. Потом 
заболел и желудок. Я пила 
настой золототысячника, 
но он не решал всех про- 
блем. И тут решила попить 
настой мяты с полынью. Я 
покупала в аптеке капли 

мяты перечной (2 флакона) 
и смешивала их с настой- 
кой полыни (1 флакон). 
Пила по 10 — 15 капель 
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мешать и поставить в ду- 
ховой шкаф на 7 дней, 
поддерживая в нем тем- 
пературу 30°. Горлышко 
замазать тестом. Прини- 
мать по 1 столовой лож- 
ке раз в день утром на- 
тощак с горячим молоком 
за 1 — 2 часа до еды. 


ТРАВЫ НЕ РАЗ 
ПОМОГАЛИ МНЕ 


Обращаюсь к вам по по- 
воду публикации в вестни- 
ке № 19 за 2000 год «Ки- 
тайского рецепта». Я не 
моги предположить, какой 
поток писем с вопросами 
хлынет в мой адрес: 1) 
сколько времени держать 
горшок с компонентами в 

духовке? 2) можно ли за- 
менить глиняную посуду на 
другую? 3) как поддержи- 


вать температуру 30°С в В ЖИЗНИ, А 
духовке и нет ли здесь 

Опечатки? 4) где хранить МЯТА ПЕРЕЧНАЯ 
приготовленный состав? 5) И ПОЛЫНЬ ср 
и, наконец, просьба приго- 

товить состав и выслать. ОСОБЕННО 
Отвечаю по порядку. ХОРОШИ 


Глиняный горшок или 
глиняную крынку с компо- 
нентами и закрытой тес- 


Я сибирячка. И стукнуло 
мне 69 лет. Поразительно, 
как скоротечна жизнь... 
Как будто совсем недавно 
еще лазила по горами 
тайге в поисках полезных 
ископаемых. Было много 
трудностей, но и много ин- 
тересного. Романтика при- 
ключений, поездки по стра- 

не. В экспедиции ходишь 
в любую погоду по тайге, 


и металлическую или 
'ированную нельзя — 


держивать темпера- 
| ировать ею при- 
йтесь сами. Опе- 


смеси при болях, и помо- 
Гало сразу. Тогда я стала 
пробовать есть «запрещен- 
ную» пищу и принимать 
капли. Все было нормаль- 
но. Я поняла: капли мяты 
с полынью спасают от 
многих проблем с желуд- 
ком. Я и на ближних своих 
проверила — всем помог- 
ло. 

Адрес: Мульциной 
Л.Н., 636930, Томская 
обл., р/п Первомайское, 
пер. Первомайский, 14. 


УДИВИТЕЛЬНЫЙ 
СЛУЧАЙ 
ИЗЛЕЧЕНИЯ 
ОТ ТУБЕРКУЛЕЗА 


Хочу рассказать о том, 
что произошло со мной в 
детстве, когда я училась в 
5-м классе. Нам в школе 
делали прививки на выяв- 
ление туберкулеза. У всех 
ничего, а у меня это место 
воспалилось и образова- 
лась опухоль. Я вообще 
часто простужалась, силь- 
но кашляла, была худень- 
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локом только и питалась. 

Меня направили в городс- 
кой туберкулезный дис- 
пансер. Отец меня отвез, 
прошел со мной все об- 
следования. Врачи написа- 
ли назначения на бланках 
розового цвета. Как сей- 
час помню, это были таб- 
летки «Паск» и какой-то 
раствор, чтобы их запивать. 
Короче, я таяла, как свеч- 
ка. Рентген показывал, что 
у меня в легких три черных 
пятна размером с азиатс- 
кую вишню. Я и дышала- 
то со свистом. Однажды 
пришел вызов приехать на 
плановое обследование в 
тубдиспансер. Мы поеха- 
ли. К тому времени от меня 
Одна тень осталась. Пока 
ждали результатов, вышли 
во двор, сели в беседке. 
Отец разговорился с жен- 
щиной, которая была с 
дочкой — у девочки тубер- 
кулез челюсти, дыра, она ее 
платочком прикрывала. 
Женщина дала рецепт. Я 
такого рода рецепта на ва- 
ших страницах не встреча- 
ла: 1 ст. ложка коньяка на 
1 стакан парного молока 
и все залпом и сразу вы- 
пить, так как буквально 
через 1 минуту молоко 
свернется. 

Мама доила корову, ая 
шла за ней со стаканом, 
ложкой и бутылкой конья- 
ка. Мама подмоет, оботрет 
вымя, сцедит первые 
струйки и подставляет 
мой стакан. Главное — со- 
хранить температуру мо- 
лока — 38°С. Я быстро 
вливала столовую ложку 
коньяка, размешивала и 
тут же выпивала. Первые 
дни заедала конфетой, по- 
том привыкла. Та женщи- 
на говорила, что надо пить 
5-звездочный коньяк, ноя 
пила З-звездочный. И что 
вы думаете? Забросила я 
все таблетки, растворы, 
пила только молоко с ко- 
ньяком утром и вечером, 
Первое — появился аппе- 
тит. Стала я выкарабки- 
ваться. 


Месяцев через 6 нас 
опять вызвали на обследо- 


(Окончание на 14-й стр.) 


ли. Сделали рентген, 
р которое время 
профессор вызывает отца 
в кабинет и спрашивает: 
чем лечились? Отец отве- 
тил, но врач очень Удивил- 
ся, однако не отпускал отца 
До тех пор, пока тот ему все 
подробно не рассказал. На 
прощание заметил, что за 
свои 50 лет практики такой 
рецепт он слышал впер- 
вые. И еще посоветовал 
вместо воды и чая пить сы- 
воротку молочную. 
Рецепт, может, кому-то 
поможет. Он не сложный. 
Особенно пригодится тем, 
кто живет в сельской мес- 
тности. Добавлю только: 
молоко, с рынка или из 
магазина, подогретое, не 
подойдет! Нужно только 
Что от подоенной коровы. 
Адрес: Симон Э.и., 
665163, Хакасия, г. Чер- 
ногорск, ул. Калинина, 
д. 24, кв. 95. 


САХАР И ЛУК 
КАМНИ 
В ПОЧКАХ 
ПЕРЕТРУТ 


Мне хочется поделиться 
рецептом выведения кам- 
ней и песка из почек. Ре- 
цепт проверен, многим 
Удалось избежать опера- 
ции. Взять 1 кг репчатого 
лука и 400 г сахарного пес- 
ка. Лук пропустить через 
мясорубку, смешать с са- 
харным песком, все поме- 
стить в эмалированную ка- 
стрюльку, поставить на 
огонь. Как только начнет 
закипать (все время надо 
помешивать), уменьшить 
огонь и тушить 2 часа. Пос- 
е окончания горячую 
месь процедить через 
Юю: Я 
от юв дуршлаг мар- 
ю, не шими порциями 


ные порции и выпить за 12 
Часов (с 8 утра до 8 вече- 
ра, например). Чем больше 
порция (например, если 
разделить на 3 части), тем 
крупнее камни будут выхо- 
дить, возможны боли. Так 
что лучше делить раствор 
на 4 части. Сок должен 
быть коричневатого или 
желтоватого цвета, но не 
белого. 

Адрес: Гориной Люд- 
миле, 113535, г. Моск- 
ва-535, ул. Дорожная, 7- 
3-6. 


Вышлю траву очанку, зюз- 
ник, горец перечный, бес- 
смертник, репешок, горицвет 
весенний, дурнишник, тавол- 
гу, золотую розгу, чистотел, 
тысячелистник, багульник 
(побеги), шишки хмеля, ду- 
шицу, зверобой, череду, кор- 
ни девясила, синеголовник, 
семена дурмана, сныти, бо- 
лиголова, чернокорня, букви- 
цы, лука-слизуна и семена 
перечисленных трав. Цена; 
5-6 руб, за пакетик + пере- 
сылка. 

Адрес: Севостьяновой 
А.Ф., 399782, Липецкая 
обл., г. Елец, ул. Костен- 
ко, д. 51, кв. 28. 


ххх 


ГЕРКУЛЕС 
ОТ ДИСПЕПСИИ 


Когда моей дочери было 
3 месяца, я покормила ее 
куриным бульоном. Бульон 
был жирный, и У девочки 
началась диспепсия: понос, 
срыгивание пищи. Никакие 
вяжущие средства не по- 
могали. Несколько раз она 
лежала в больнице в ин- 
фекционном отделении: 
понос с зеленью и слизью 
до 10 раз в сутки. Так про- 
должалось 8 месяцев. И 
вот случайно встретила 
женщину, с которой вмес- 
те лежали в роддоме. Она 
посоветовала поить ребен- 
ка отваром геркулеса, при- 
готовленного на воде по- 
полам с молоком. Замо- 
чить геркулес, отжать через 
марлю, чтобы не было 
твердых частиц, добавить 
столько же молока и сва- 
рить. Или можно отварить 
без замачивания, а потом 
процедить, добавить моло- 
кои прокипятить. Я покор- 
мила дочь таким отваром 
2 раза. И не могла пове- 
рить в чудо! Понос прекра- 
тился, все нормализова- 
лось, 

Хочу предостеречь моло- 
дых мам: к любой пище 
надо приучать ребенка по- 
степенно, осторожно, РЕ 
дуя советам ВРАЧА не 
слушайте, когда говорят: 

я вот всем ребенка корми- 
ла, и ничего!» Я на своем 

р опыте убедилась, 
горьком 


это не так. 
Арес: Аксеновой 


Н., 163051, г. Архан- 
ьск, ул. Тимме, д. 
кв. 14. 


Вышлю семена растороп- 
ши (5руб./пакетик), амаран- 
та (5 руб./пакетик), траву ра- 
сторопши (20 руб/пакет). 
Предоплата. От вас конверт 
с о/а. 

Адрес: Ахметгиной 
З.М., 426036, г. Ижевск, 
ул. Демократическая, д. 
25, кв. 14. 

мух 

Высылаю сухие цветы 
бессмертника песчаного (1 
стакан/18руб.+7руб. пере- 
сылка).От вас заявка+кон- 
верт с о/а. Семена: алтей, 
болиголов} бессмертник, де- 
вясил, душица, любисток, ло- 
фант, лаконос, мелисса, мор- 
довник, переступень, расто- 
ропша, синюха, санберри, си- 
неголовник, шпинат земля- 
ничный, фенхель, черноко- 
рень, эхинацея. Предоплата 
— 5 руб./пакетик-+4руб; пе- 
ресылка, 

Адрес: Австрийской 
Е.А., 603053, г. Н. Новго- 
род, пр. Бусыгина, д. 49, 
кв. 134. 

Предлагаю по предопла- 
те вахту трехлистную для 
лечения гастритов с пони- 
женной кислотностью, про- 
мывания трофических язв, 
ран, Цена; 20 руб. /100 
г.+почтовые расходы, 

Адрес: Машковцевой 
Л.Н., 612090, Кировская 
обл., Оричевский р-н, 
пос, Стрижи, Ул. Юбилей- 
ная, д. 2а, кв, 8. 


я*жх 
Вышлю коричневую 
К .. 
ру конского калене. ор к 
чения предстательной желе- 
зы по цене 25 г. (Курс)/25 руб. 


ДОСКА ОБЪ 


Адрес: Русакову | 
352932, г. Армавир 
Краснодарский край, у 
Ефремова, д. 226, кв. 31. 


ххх 


Вышлю семена лимонни- 
ка. Помогает при сильном 
переутомлении. Нормализу- 
ет деятельность ЦНС. От 
вас конверт с о/а. 

Адрес: Трусову А.В. 
442537, Пензенская обл., 
г. Кузнецк, ул. Полевая, 
д. 53, кв. 63. 


жж ж 


Рассылаю семена: расто- 
ропши, лобазника, фенхеля, 
болиголова, буквицы, ягодно- 
го шпината, иссопа, кервеля, 
зюзника, лофанта, пересту- 
пеня, пустырника, репешка, 
руты, синеголовника, пажит- 
ника, мелиссы, зверобоя, ко- 
товника, шалфея, гравилата, ] 
девясила, валерьяны, овощ- | 
ной хризантемы. Цена: 5руб., 
от вас конверт с о/а. 

Адрес: Тулениновой, 
399740, г. Елец, Липец- 
кой обл., ул. Городская, 
д. 186, кв. 96. 


ххх 


Вышлю кедровый орех 
(1кг./45р.+почтовые расхо- 
ды). Также принимаю зака- 
зы на саженцы кедра вес- 
НОЙ 2001 г. От вас заявка + 
конверт с о/а. 

Адрес: Арсеньеву В.И., 
664074, г. Иркутск, ул. 
Курчатова, 7а, кв. 36. 
(тел: 8-395-2-43-06-26). 


Весной и осенью могу 
выслать саженцы лекар- 
ственных трав: лапчатка бе- 
лая, таволга вязолистная, гру- 
шанка круглолистная, очиток, 
буквица, копытень европей- 
ский, ветреница лесная, купе- 
На лекарственная, манжетка 
обыкновенная, душица, веро- 
Ника длиннолистная, адонис 
весенний, живучка ползучая. 
От вас конверт с о/а. 

Адрес: Севостьяновой 


А.Ф., 399782, Липецкая 
обл., г. Елец, Ул. Костен- 
ко, д. 51/28. 

кж 


Продаю сабельник болот- 
НЫЙ (декоп). Корнии зелень 
С Надземной частью отдель- 
Но. Предоплата, Цена: 30 
РУб/куро, 

Дрес: Егоровой Г.Д. 
624760, Свердловои и 


обл., г. Са Гау, 
К.Маркса, 27-40 УЛА, 


ес: Кижаевой М.П. 
446100, Самарская обл. 
г.Чапаевск, ул. Калинина, 
д. 31, кв. 47. 

Сыну 27 лет. Люди доб- 
рые, помогите вылечить ему 
гастрит эрозивный бульбит. 

Адрес:Дайбовой О.Е:, 
659334, Алтайский край, 
г. Бийск, ул. Пушкина, д. 
213, кв. 15. 


хх 


шишки. Они 
лят при ходьбе и беге. 
рачи говорят, что они мо- 
Гут пройти к 22 годам, а мо- 
Гут и остаться. Может, кто 
знает, как это лечить? 

с: Шурановой Л.С. 
141894, Московская обл., 
Дмитровский р-н, п/о Ка- 
менка, д. Свистуха, д. 23. 


У меня миозит правого 
бедра. Идет обострение. Ко- 
лено опухает и болит. Очень 
прошу откликнуться и помочь 
мне вылечиться. 

Адрес: Крестьяниновой 
О.В., 613400, Кировская 
обл., п. Кумены, ул. Гага- 
рина, д. 59/3, кв. 16. 

Е 


Девочке 10 лет. Болеет 
множественной липомой с 2 
лет. Помогите вылечить. И 
еще. Кто знает, как лечить эм- 
физему легких? 

Адрес: Русановой Л.В., 
403070, Волгоградская 
обл., р/п Иловля, ул. 
Красноармейская, д. 20, 
Обращаюсь с просьбой к кв. 1 15 

тем, кто знает, как лечить 
. глоссит и дисплазию молоч- 
А ных желез? 
Адрес: Бобарико д.Н., 
123098, Москва, ул. Рого- 
ва, д. 8, кв. 17. Тел: 196- 
23-32. 


хх 


Моей дочери 35 лет. У нее 
обнаружили полипы в желч- 
ном пузыре и щитовидной 
железе. Помогите советом, 
пожалуйста. 

Адрес: Медведевой 
И.К., 628 414, г. Сургут- 
14, ул. Привокзальная, д. 
6, кв. 78. 

# 


Может, кто знает, как без 


жж 


Прошу откликнуться тех, 
кто знаком с таким заболе- 
ванием, как «лицевой пара- 
спазм глаз» (диагноз невро- 


* 


хх 


патолога). Болею З года. 
Ничего не помогает. 

Адрес: Будилиной ИГЕ 
М 620072, г. Свердловск, 
а ул. Сыромолотова, д. 25, 

кв. 60. 

жк» 
3 Мне 30 лет. Страдаю су- 
хой экземой правой кисти 
руки. Гормональные мази 
стали помогать плохо. Забо- 
левание прогрессирует. При 
К контакте с водой и моющи- 
ми средствами — обостре- 
ние. Что делать? 

Адрес: Медведевой 
А.Т., 392024, г. Тамбов, 
ул. Николая Вирты, д. 124, 
кв. 12. 


жж ж 


У меня заболевание тазо- 
бедренного сустава. Диаг- 
ноз: деформированный арт- 
роз. Кто знает, как ичем ле- 
чить, откликнитесь! 

Адрес: Юрковой А.В., 
397726, Воронежская 
_ обл., Бобровский р-н, п/о 


ххх 


Ине 35 лет. У меня узло- 
бс 1996 года. Снача- 
1 два новообразова- 
‚выросло еще одно 

ы. Большая 

ктем, 


операции вылечить кисту на 

щитовидной железе? 

Адрес: Бородиной Е.П., 
617060, Пермская обл. г. 
Краснокамск, ул. Культу- 
ры, д. 4а, кв. 19. 

Близкий мне человек бо- 
лен гидронефрозом. Забо- 
левание прогрессирует, одна 
почка может перестать фун- 
кционировать. Как можно 
приостановить эту болезнь? 

Адрес: Наташе, 614047, 
г.Пермь, ул. Черняховско- 
го, д. 54,кв. 24. 

Внуку 8 лет. У него зуд в 
прямой кишке, врачи ничего 
не находят, зуд очень беспо- 
коит. Есть ли народное сред- 
ство? 

Адрес: Коровушкиной 
Г.В., Пензенская обл., 
пос. Земетчино, ул. Дзер- 
жинского, д. 9. 

жжя 

Сначала у меня появилась 
острая боль в голове, сейчас 
в этом же месте осталась 
ноющая боль и появилось 
постоянное жжение вокруг 
темени. Диагнозы разные, 
лечение не помогает. Может, 
кому-то известно это забо- 

левание, откликнитесь! 
Адрес: Переверзевой 


Л.Н 129281, Москва, 
Енисейская, д. 29, кв. 18. 
жж ж 

У моего отца сужение пи-' 
щевода, он может пить толь- 
ко жидкости, а густую пищу 
не может есть. Очень прошу 
откликнуться тех, кто столк- 
нулся с этим заболеванием. 

Адрес: Хайрутдиновой 
ГАЗ 420094, РТ, г. Ка- 


зань, ул. М.Чуйкова, д. 1, 
кв.27. 


ж 


Нашему сынишке 85 
года. Прихрамывает на ле- 
вую ногу, врачи поставили 
диагноз: реактивный артрит 
левого голеностопного сус- 
тава, не исключают начало 
ревматоидного артрита, 
Умоляю, помогите. Что де- 
лать? 

Адрес: Кузницыной 
Е.М., 613150, Кировская 
обл., г. Слободской, ул. 
Красноармейская, д. 107, 
кв. 3. 


ж 


ххх 


Очень прошу откликнуть- 
ся тех, кто знает, как лечить 
отек и судороги правой 
ноги? Таблетки и мази не 
помогают. 

Адрес: Жуковой Т.М., 
660064, г. Красноярск, ул. 
Матросова, д. 56, кв. 31. 

Прошу откликнуться жен- 
щин, которые вылечили фиб- 
роаденому молочной желе- 
зы. Операция не помогла. 

Адрес: Щаповой С.И., 
660092, г. Красноярск, ул. 
Шевченко, д. 7, кв. 95. 

хх 

Ребенку 3 года. Диагноз: 
аллергическая бронхиальная 
астма. Лечение препаратами 
результата не дает. Может, 
кто сталкивался с таким за- 
болеванием? 

Адрес: Абрамовой В.И., 
603102, г. Н. Новгород, 
пр. Бусыгина, д. 45а, кв. 
287. 


хх 


Мне 51 год. Диагнозы: 
хронический гастрит, панкре- 
атит, колит, диффузно-узло- 
вой зоб 11-111 ст., сердечный 
невроз и узловой геморрой, 
повышенное давление. От- 
кликнитесь, кто знает, как из- 
бавиться от этих болезней? 

Адрес: Загаровой Е.В., 
157040, Костромская 
обл., г. Буй, ул. Овражная, 
д.13. 


ж 


ххх 


Мне 30 лет, Диагноз: хро- 
+ нический пиелонефрит, Вто- 
рично сморщенная почка. 
Предлагают операцию. От- 


«ЗОЖ» 


ул. 


Д.М:, 4200397 
Саба 


титом, который привел ктому, 
что мочевой пузырь перестал 
функционировать. Чтобы не 
было застоя мочи, я должна 
выпивать каждый день до 1 
литра мочегонных отваров. 
Это чревато осложнениями. 
Прошу откликнуться тех, кто 
перенес такое заболевание. 

Адрес: Данилиной А.В., 
331764, Нижегородская 
обл., г. Кстово, 3-й м-н, д. 
17, кв. 37. 

5 

Мне 51 год. У меня посто- 
янно слезится глаз. Врачи 
говорят, что это сужение 
слезно-носового канала, нуж- 
на операция. Может, есть ка- 
кое-нибудь народное сред- 
ство? 

Адрес: Грязновой Н.В., 
331764, г. Кстово, пр. По- 
беды, д. 5, кв: 119. 

ххх 


Мне 24 года. После родов 
меня мучают бессонница, 
чувство страха, тревоги, голо- 
вокружение, скачки давления, 
не переношу душных поме- 
щений и замкнутых про- 
странств. Ставят диагноз: 
неврастения. Помогите вы- 
лечиться народными сред- 
ствами. 

Адрес: Комиссаровой Е. 
422986, Татарстан, г. Чи- 
стополь, ц/почта, а/я 200. 

ххх 


У меня куриная слепота и 
синдром сухих глаз. Посто- 
янно красные глаза, ощуще- 
ние, как от дыма. Может, кто 
знает, где лечат от этого не- 
дуга? 

Адрес: Поповой М.В., 
400088, г.Волгоград, ул. 
Метростроевская, д. 11, 
кв. 61. 


хх 


У моей дочери два неду- 
га, не дающие ей покоя. Пер- 
вый — постоянная пульсация 
в области солнечного спле- 
тения. Врачи ничего не на- 
ходят. Второй — камешек в 
слюнной железе (было два, 
один врачи удалили, а вто- 
рой не смогли). Отзовитесь, 
кто может что-нибудь посо- 
ветовать. ее 

Адрес: Князевой Е.П., 
445028, Самарская 
г. Тольятти, б-р 
ва, д. 11, кв. 71 
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СУП-ПОХЛЕБКА 
«Шутки ГУРМАНА» 
Проверните через мясо- 


овощей: моркови, свеклы, 
капусты, лука (что есть под 
рукой), ол. ложки сме- 
си круп — риса, пшена, яч- 
невой (или других), 2 л 
воды, соль по вкусу. 

В кастрюлю с толстым 
ДНОМ заложите все компо- 
ненты, залейте горячей 
соленой водой, быстро 
доведите до кипения и 
варите 5—6 мин. Сними- 
те с огня и под крышкой 
(и под грелкой!) настаи- 
вайте 20—30 мин. Суп зап- 
равьте сметаной или май- 
онезом или их смесью. 
Желательно добавить 
пряную зелень и перец. 


ГРЕЧНЕВАЯ КАША СО 
СВЕКЛОЙ И ЧЕСНОКОМ 

Продукты: 1 стакан 
гречневой групы, 2 свеклы, 
1 луковица, 5 зубчиков 
чеснока, 3 стол. ложки 
сливочного масла, З ста- 
кана воды, соль. 

Очищенную свеклу на- 
трите на крупной терке, 
очищенный лук мелко по- 
рубите. На дно кастрюли 
уложите свеклу с луком, 
на них насыпьте слоем 
гречневую крупу. Все за- 
лейте горячей соленой 
водой, доведите до кипе- 
я и варите 2—3 мин. 
кастрюлю снимите 
я и оставьте под 
ой 10—15 мин. Го- 
ашу перемешайте 


АЯ КНИГА « зож» 


УЖИНУ П 
ОЈ Г 


вечах? Даже 

атом воображе- 
тине царским, хотя 
от несколько про- 
» которые нам присла- 


аснодара. 


растопленным сливочным 
маслом. 
«НОУ-ХАУ, В ВИНЕГ РЕТЕ 
На дно кастрюли уложи- 
те очищенный и нарезан- 
ный кружочками карто- 
Ффель. На него слой наре- 
занной соломкой свеклы, 
На нее нар нную солом- 
кой морковь, Такую заго- 
товку залейте кипящей 
соленой водой так, чтобы 
овощи были покрыты, 
Сразу же доведите до ки. 
пения и варите (без пере- 
мешивания) при слабом 
кипении (вода «вздрагива- 
ет») 5—6 мин. Настаивай- 
те с закрытой крышкой 
без нагревания 15—20 МИН; 
Овощи выложите в салат- 
ник горкой. Добавьте к 
ним зеленый горошек, ква- 
шеную капусту, соленые 
нарезанные огурцы, лук. 
Отвар используйте для 
приправы, добавляя смета- 
ну, майонез или раститель- 
ное масло. 

Такой способ приготов- 
ления винегрета быстр, 
экономичен. А вкус намно- 
го превосходит традици- 
онные изделия, поскольку 
в слои овощей при варке 
можно положить различ- 
ные приправы, пряности, 
съедобные дикорастущие 
как в свежем виде, таки в 
сухом. Р 

Винегреты на овощной 
«подушке», приготовлен- 
ные способом пульсиру- 
ющего нагревания (краткая 
варка и настаивание), со- 
храняют больше полезных 
веществ в овощах, а все- 
возможные добавки к го- 
товому винегрету позволя- 
ют не повторяться и устра- 
ивать сюрпризы для семьи. 


НИКОГДА НЕ СДАВА 


т 


обоих конкурсах: «Ник не сдавайся!» и «Д! 
гожители рядом с вами»; Напечатана не был. 


Пишу вам уже не о раз. Участвова, 
Сожалею, но не обижаюсь и с удовольствием чи- 


таю весь и вестник, и журнал «Предупреждение». 
Стар, следовать в жизни советам и рекомен- 
дациям умудренных опытом людей. ў 


связи с приближающимися праздниками — 
Рождеством и Новым годом — поздравляю с ними 
весь коллектив редакции и всех читателей вест- 
ника! Желаю всем здоровья и радости, сили упор- 
ства в борьбе с недугами! 
Предлагаю несколько своих 
поводу. р; 
Адрес: Лидии Ивановне Вылегжаниной, 652888, 
сатди обл., г. Междуреченск, ул. Октябрь 


шек по этому 


ская, д ‚ кв, 31. 
НОВОГОДНИЕ ЧАСТУШКИ Е- 


Високосный год уходит. 
Был порой он 

к нам жесток, — 
Говорят о нем в 


То ли пудра виновата, ' 
То ль другоекрет у них! 


Цены бешеные скачут, 
Рвут сердца и кошельки, 
Но, упрямые, не плачут, 
Пьют все больше мужики! 


народе: 
«Слава’Богу’ “То утек!» 


Третья тысяча открыла 
Новый счет 
Христовых дней. 
Ох, напьюсь я девясила, 
Стану в девять раз 
сильней! 


Веселитесь, 
не стесняйтесь! 
Там, где смех, 
печали нет! 
Больше двигаться 
старайтесь, 


Положу под изголовье Свой храня ВЕ 


Я полынную траву, 
Принесет она здоровье, 


Поздравляю 
Сон и счастье наяву! 


с Новым годом 
Всех знакомых и друзей! 
Для веселого народа 
Нету праздника милей! 


Деревенские девчата 
Порумяней городских. 


чувствую себя прекрасно, появился жизненный 
интерес, нахожусь целый день 
таю, работаю на усадьбе. 


Тихонов Сергей Николаевич, 396659, Воронежская 
обл. г. Россошь, ул. Октябрьская, 3. 72-а, &в. 64. 
Напоминаем адрес и телефоны изготовителя: - 
103460, г. Москва, а/я 55 ЗОЖ. 
Тел: (095) 535-08-17, 535-93-93, 


534-00-59, 


ХА 


Цена ЭСрв-01 — 400 руб. 
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ПИСЬМО В НОМЕР 


ОБНИМИТЕ БЕРЕЗКУ! 


Всем зожевцам здоровья, творческих удач и 
благополучия! Это я — поэтесса из далекого при- 
морского города Уссурийска Нина Ивановна Иса- 
кова. 

Сотни откликов получила от читателей вестни- 

ка на стихотворение «Молитва». На этот раз я ре- 
шила послать вам строки, которые помогут рас- 
слабиться и помечтать, вспомнить приятные ми- 
| нуты общения с природой. Слово «березка» вы- 
зывает ощущение тепла в душе, желание при- 
жаться к беленькому стволу щекой. К тому же в 
| этом дереве таятся огромные целительные силы. 
Все знают, как полезны березовый сок, а также 
! листья, сережки и особенно почки. 
В семье моих соседей настойка почек бело- 
ствольной красавицы всегда под рукой. Ею про- 
мывают раны и порезы, накладывают на ушибы 
и больные суставы в виде компрессов. Исполь- 
| зовали это средство и для внутреннего примене- 
{ ния при заболеваниях мочевого пузыря, почек, 
болях в желудке. Отец моей соседки с успехом 
принимал ее при язве по 30 капель в день перед 
едой. 

Чтобы приготовить настойку, нужно собрать 
еще непроклюнувшиеся почки, засыпать в 0,5- 
литровую бутылку так, чтобы их оказалось чуть 
больше половины, и залить водкой доверху. На- 
стаивать не менее трех недель. 

Надеюсь, что этот рецепт пригодится читате- 
лям «ЗОЖ». Зима ведь не вечна. Вслед за ней 
- ря придет весна, набухнут на березках почки, и прак- 
7 ад } ‚82: аа тически каждая семья сможет приготовить себе 
СИ . «ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ это прекрасное лекарство. 


| А сейчас — самое время для моего стихотворе- 
<= ЖИЗНИ» — Вестник 2 8 е 
> АРЕ ЕН ния «Давай с тобою под березкой постоим...». 
СЯ | 50153 в «Объединенном Давай с тобою под березкой постоим, 

! каталоге» в разделе «Га- Смотри, какой сегодня день чудесный! 
=“ зеты» И только в этот час полудня нам двоим 
и . «ПРЕДУПРЕЖДЕ- Так бескорыстно птицы дарят песни. 


ЛС] 


НИЕ», Индекс 26062 
• «ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ И по-особому чуть шепчется листва, 
ПЛЮС. БИБЛИОТЕЧКА И ты — задумчиво притихший — рядом, 
х 41777 — сладко так кружится голова 
ПРЕССА РОССИИ ыы и тоже От пенья ль птиц, от твоего ли взгляда... 
1 ЗАРУБЕЖНЫЕ 3 х Адрес: Исаковой Нине Ивановне, 692526, При- 


ГАЗЕТЫ 


т " іои | морский край, г. Уссурийск, пр. Блюхера, 20, 


ПОД 


кв. 12. 


ех детей, будущим 
летом будет 21 год моего 
° замужества. Решила на- 
писать после того, как про- 
Читала в вашей газете 
письмо с заглавием 
«Сколько нас, униженных и 
оскорбленных». Я тоже 
униженная и оскорблен- 
ная, как и многие женщи- 
ны, и эту проблему пыта- 
юсь решать по-своему. 
| Муж мой пьет. Когда 
начинает пить, уходит из 
дома на неделю, один раз 
ушел на 20 дней, другой 
раз на месяц. И так в те- 
чение 20 лет. А хозяйство 
У нас большое — восемь 
голов крупного рогатого 
скота... Но самое тяжелое 
для меня в том, что млад- 
шая дочь Анюта (ей 13 
лет) не ходит — у нее дет- 
ский церебральный пара- 
лич. Она не владеет ни 
ручками, ни ножками. Был 
случай, когда я сломала 
ногу, а муж ушел на неде- 
лю, и мы с Анютой полза- 
ли, обливаясь слезами. 
Много натерпелась за 
это время — поседела, по- 
старела, стала совсем 
больным человеком. Но с 
Божьей помощью и помо- 
щью добрых людей все 
пошло на поправку. Шесть 
‚лет назад знакомая Нина 
Николаевна Антонова при- 
общила нас к учению 
Порфирия Иванова, и мы 
с детьми стали жить по 
тке». За эти годы я 


| 


АМОЕ ДОРОГОЕ, ЧТО 


и: 


Тают о всем, и самое 


Главное — мы все друг 
° друга любим и не болеем. 


Дети — мое счастье! Дай 
Бог, чтобы и дальше так 
было, и я не согласна, что 
из семей, где пьет отец, 
выходят такие же дети, 

В том, что так сложилась 
жизнь, я не виню никого. 
Разве что ‘себя: никто не 
заставлял меня терпеть 20 
лет. Но верно и то, что все 
невзгоды жизни мне по- 
могла перенести Большая, 
Чистая, Светлая Любовь, 
которая была у меня еще 
в юности. Когда становит- 
ся тяжело, я вспоминаю о 
ней. Моя старшая дочь 
говорит: «Мама, ты когда- 
нибудь будешь очень сча- 
стливой, ведь ты так мно- 
го страдала». И я верю в 
это. А еще верю в то, что 
даже в нашем возрасте 
есть холостые нормаль- 


ные мужчины, и не. обяза- 
тельно среди поклонни- 
ков учения’ Порфирия 
Иванова 


С тех пор, как мыс деть- 
ми стали жить по «Детке», 
мне открылось и счастье 
общения с природой. У 
нас на Алтае очень краси- 
во, а когда окунешься ле- 
том в холодной чистой 
реке, то как будто вновь 
народился! И воздух чис- 
тый, и кругом все в цве- 
тах; и горы, и поле, и бе- 
резки такие красавицы! 

Адрес: Филимоновой 
Ольге, 649002, респуб- 
лика Алтай, с. Шебали- 
но, ул. Федорова, 73А. 


ЧИТАЮ 
БЕЗ ОЧКОВ 
_ В 79 ЛЕТ! 


Пишу вам впервые, хотя 
давно, наверное, надо 
было рассказать о том, как 
мне удалось улучшить зре- 
ние. у 

„Началось все с того, что 
‘года два назад прочита- 


ких. проблем, они по- 


У НАС ЕСТ 


= далее рассказ о том, как 


Он это, делал и каков ре- 
зультат. ч 

Я решила последовать 
примеру, так как давно 
Уже (около 40 лет) не мог- 
ЛА Обходиться без очков. 

Жду тем по роду рабо- 
ТЫ — я Учитель — мне при- 
ХОДИЛОСЬ ежедневно про- 
верять сотни ученических 
тетрадей, писать много 
читать, 

Лечилась я так: налива- 
Ла в одну тарелку чуть 
теплой (не горячей!) 
ВОДЫ, в другую — комнат- 
Ной температуры (она 
будет немного холоднее 
первой). Затем наклоня- 
лась над первой тарелкой 
так, чтобы глаза оказа- 
лись в воде, Открыть гла- 
за, посмотреть вправо, 
влево, закрыть глаза и 
опять открыть. Первая 
процедура — 5 — 7 се- 
кунд. Сначала в теплой 
воде, затем в обычной 
комнатной. 

Все это я стала делать 
каждое утро. Утром, умы- 
ваясь, я проводила эту 
процедуру, добавляя 
ежедневно по’ 3 = 5 се- 
кунд. Не скрою: вначале 
испытывала легкую резь, 
но она быстро прошла. 
Месяца через три я заме- 
тила, что все вокруг стало 
видеться будто яснее, а со 
временем (не надо толь- 
ко прекращать эти проце- 
дуры) я смогла читать, пи- 
сать, шить, даже вдевать 
нитку в иголку. Мне уже 
79 лет, ия второй год об- 
хожусь без очков: 

Первое время я регу- 
лярно «мыла» глаза, по- 
том, когда стала хорошо 
видеть, — изредка, Если 
чувствую, что глаза нача- 
ли уставать, повторяю эту 
процедуру опять. Уже 
второй год я свободно 
читаю (даже мелкий 
шрифт). 

Если пользуетесь не та- 
’релками, а собственными 


‚ пригоршнями (можно и 


так), то‚надо перед проце- 


дурой хорошо вымыть 


И посуда, и вода 


чи 


быть абсолютно. 


ся: «Беречь, 
ока». Вот и берегит 
рогие зожевцы, | у 
Полезны и упражнения _ 
для глаз. Они заключаю 
ся в следующем: проснув- 
шись, открыв глаза, по- 
смотрите как можно даль- = 
ше вправо, так же влево, 
так же вверх и вниз. По- 
вторите несколько раз. 
После этого надо смот- 
реть по кругу: вправо, 
вверх, влево, вниз — 2 = 
3 раза. Затем в обратном 
порядке, тоже несколько 
раз. Вот теперь можно 
переходить к водным про- 
цедурам, о которых напи- 
сано в начале моего рас- 
сказа. Я делаю и первое, 
и второе, чего и вам от 
души желаю. Если не 
очень удобно делать уп- р. 
ражнения и процедӯры 
утром, особенно работаю- 
щим, спешащим, = может 
те выполнять их в удобное Б, 
для вас время: Желаю ус- 19 
пехов. Я 
Возможно, кому-то уда- 
лось вывести камни из . 
желчного пузыря народ- 1 
ными средствами, подска- 3 
жите; пожалуйста. Буду 
очень благодарна, 
Адрес: Стеценко Ели- 
завете Анисимовне, | 
352183, Краснодарский | 
край, Гулькевичский р- 
н, п/о Ботаника, ул. Са- 
довая, д. 4, кв. 2. 
«ЗОЖ»: Самое забав- 
ное в этой заметке то, 
что именно в п/о Бота- 
ника и именно на улице 
Садовой, только дом 
24, живет тот человек, 
заметку которого о спо- 
собах улучшения зре- 
ния скорее всего и про- 
читала Елизавета Ани- 
симовна. Это ныне 
весьма известный сель- 
ский фельдшер Нико- 
лай Николаевич Штаб. 
Интересно, знакома ли. 
с ним автор п ) 
Если знакома, то м. 
задать ему воп 


камнях в желчно 


ай 


Не г 
Вестник «ЗОЖ» выписы- 
ваю второй год, рада, что 
люди подбадривают друг 
друга, советуют проверен- 
ные на себе рецепты от 
езней. Уходит старшее 
поколение, которое часто 
уносит с собой важные 
знания по лечению многих 
заболеваний. д вестник 
«ЗОЖ» — как банк данных, 
копилка народных мудро- 
стей. Очень люблю читать 
«Вечера с Кларой Доро- 
НИНОЙ». К каждой травин- 
ке проникаешься любо- 
вью и доверием. 

Очень важен психологи- 
ческий настрой людей, 
умение приспосабливать- 
ся к изменяющимся усло- 
виям жизни. 

Еще в школе запомни- 
ла фразу одного филосо- 
фа: «Если не можешь де- 
лать то, что тебе нравится, 
то пусть тебе нравится то, 
что ты делаешь!». Ну, не 
получилась из меня бале- 
рина (высокий рост, трав- 
мы, гипс), но ведь жизнь 
подбрасывает мне шанс 
быть с людьми искусства. 

Живу в г:Янауле, в Баш- 
кортостане, где культуре 
уделяют большое внима- 
ние. Скучать‘некогда, пою в 
ансамблях «Уралочка», «Ря- 
бинушка», играю в театре 
«Песни и комедии». Во всех 
коллективах свои заботы и 
проблемы, но вместе легче 
преодолеть жизненные 
трудности. Везет мне в 
жизни на людей хороших! 
_ Нуи, конечно, все это сти- 
мулирует поддержание 

7 стабильной фигуры (при 
росте 171 см мой вес 64- 
65 кг). В своем саду (8 со- 
ток) выращиваем овощи, 
‘фрукты, это очень помога- 
семейному бюджету. А 
приготовления 
зяла 
— из вестни- 
а 


катов. Очень помогает су- 
повая приправа (морковь, 
лук, перец болгарский, по: 
мидоры, укроп, петрушка, 
соль). И еще постоянно 
едим рыбу, печень. Люб- 
лю вкусно готовить, Фрук- 
ты замораживаем, а зе- 
лень — петрушку, лук — вы- 
ращиваем и зимой в квар- 
тире. Многие лекарствен- 
ные растения выращива- 
ем у себя в саду; пустыр- 
ник, валериану, подорож- 
Ник, калину, крапиву и др. 
Ну, и, конечно, при сборе 
ягод, грибов тоже заготав- 
ливаем многие лекар- 
ственные травы. Поддер- 
живаем здоровый образ 
жизни! 
Желаю жизни удивляться, 
По пустякам не огорчаться, 
Молодыми быть стараться 
И почаще улыбаться! 
Адрес: Хмелевой Гали- 
не Леонидовне, 452800, 
Башкортостан, г.Янаул, 
ул. Октябрьская, д.4, 
кв.27. 


ПРО БЕГ, БАНЮ 
И ХОЛОДНУЮ 
ВОДУ 


я долго не решалась 
вам написать, но желание 
поделиться со стражду- 
щими своим опытом зас- 
тавило меня это сделать. 
Сначала, как водится, не- 
сколько слов’ о моем «бу- 
кете» — гипертония, кото- 
рой я страдала около 20 
лет, а также сосудистая 
дистония, тахикардия, сте- 
нокардия, микроинфаркт, 
камень во всю почку (меня 
очень часто мучили при- 
ступы почечной колики), 
остеохондроз, атероскле- 
роз... Ой, все это было, а 
теперь... ничего уже нет, 

Начала я с того, что по 
рекомендациям П.К.Ивано- 
ва стала обливаться по ут- 
рам холодной водой (вста- 


вала под душ), потом про- 
вела 40-часовую, голодов- 
ку без воды, Выдержала, 
После этого голодала (по 
Войтовичу) 5,6, 7 дней, Чи- 


ала 'Шаталову, Шелтона, 
Малахова, Семенову и мно- 
х других. Я считаю, что, 


ит 


ВАШИ ПИСЬМА — 


о ее ыы ке: 9] 


, = 
‚ надо больше читать, изучать 
прочитанное и потихонеч- 
ку что-то брать для себя. 

Я уже 14 лет на пенсии, 
И как же я была больна! 
Даже вспоминать не хо- 
чется... Итак, поделюсь 
своими наработками: 
мясо не употребляю ни в 
каком виде, иногда позво- 
ляю себе съесть рыбу или 
яйца. А вот кофе натураль- 
ный со сгущенным моло- 
ком пью каждое утро. Ос- 
новные мои блюда — это 
каши, овощи и печеный 
картофель. 

Кишечник держу в чис- 
тоте — согласно рекомен- 
дациям Н.Семеновой. Пе- 
чень чищу по’ Малахову. 
Ежегодно провожу по две 
двойные чистки. А внача- 
ле чистила печень много- 
кратно, пока шли камни, а 
было их очень и очень 
много, поскольку в течение 
долгих лет я принимала 
ужас сколько всевозмож- 
ных лекарств, 

Чтобы избавиться от 
основных болячек, нужно 
сначала очистить кишеч- 
ник и печень, а затем — 
подправить позвоночник, 
поделать соответствую- 
щую зарядку, отработав 
свою методику. 

Когда я достаточно об- 
новилась, то решила испы- 
тать себя в беге трусцой. 
Трудно передать словами, 
что это был за бег... Че- 
рез 5-6 шагов у меня к 
горлу подступал комок, и 
ноги начинали дрожать. 
Однако, как теперь говорят, 
если очень хочется, то со 
всем можно справиться. 
И я заставляла себя ежед- 
невно «бегать», похвали- 
вая себя и радуясь своим 
маленьким успехам. И в 
конце концов я все-таки 
побежала... Встаю я в 5.20 
утра, хотя когда-то была 
совой, делаю маленькую 
разминочку: покручу голо- 
вой, выполню 15-20 присе- 
даний, поверчу тазом — и 
на улицу. Летом бегаю по 
полю и лесу (живем на 
даче), а в остальные ме- 
сяцы — по городским ули- 
цам: Пробегаю 3,5,7 км, в 
зависимости от настро 


И 


ры 


их лет (а мн П 
60). А потом прини 
холодный душ и чув: 
что готова горы у 
нуть... И еще каждую іе 108 
делю хожу в баню и па- 
рюсь березовым венич- а 
КОМ... г 

Вот так. Я прекрасно 
‚понимаю, что во всем этом 
нет ничего особенного, но 
я все-таки рассказала 
свою историю для того, 
чтобы люди, подобные мне, 
не отчаивались, а прини- 
мались за свое оздоров- 
ление. Да, это труд, но 
вполне посильный, прино- 
сящий очень приятные 
плоды и избавляющий от 
многих расходов. 

Будьте здоровы, мои хо- 
рошие, будьте удачливы и 


добры. 
Адрес: Завориной 
`Нине Васильевне, 


623400, Свердловская 
область, г. Каменск- 
Уральский, ул.Тевося- 
на, д. 7, кв.54. 


КОГДА 8 
МЫ ЗАХОТИМ | 
ПОНЯТЬ? | 


Здравствуй и процветай, 
«ЗОЖ»! Как и многие твои 
читатели, нахожу в тебе у 
отраду и в чем-то даже - 
спасение. С самого рож- Е 
дения, а оно приходится на К 
страшный 41-й год, здоро- 
вьем своим похвастаться 
не могу. Но не о недугах 
хочется сказать, а о том, 
как больно читать о. чужих 
страданиях и как все же 
интересно читать о чужих 
судьбах. 

Вот, к примеру, и письмо. 
Веры Аксеновой в первом 
номере этого года м 
очень тронуло. Я как. 
поговорила с ней сам: 
кими близкими и по 
ми показалис! 


У 


ў. 


жизненных не- 
оты своей души, 
что мне понятна 
о сыне и невозмож- 

› ПОМОЧЬ этой беде, 

— Я сына потеряла. Погиб. 
онятна и общая беда 

‘большей части населения 
Нашей страны — нищета. 
Но, пока человек жив, он в 
меру сил своих будет дви- 
гать жизнь дальше. Жаль, 
что не каждому дано со- 
хранить в себе на этом 
пути человека. 

Стихи Веры Сергеевны 
очень созвучны моему об- 
разу мыслей. Хотя нет, не 
только моему, но, думаю, 
многих и очень многих чи- 
тателей «ЗОЖ». 

(И тоже испытано на 
себе: раздумья о смысле 
жизни, о страданиях, о Со- 
здателе и Творце Господе 
Боге нашем и Его пребы- 
вании на земле; о нас, к 
несчастью нашему, до сих 
пор так и не внявших Его 
призыву следовать таким 
простым правилам. Он от- 
дал себя на страшные 
муки в надежде, что люди 
все же поймут, к чему Он 
призывал, К спасению! 
Живите, люди, по заповеди 
Бога своего! Но когда мы 
все захотим это понять? И 
когда поймем — не оста- 
нется больше зла, не будет 
_ войн, крови, насилия, стра- 
даний, болезней... Все эти 
размышления рождают в 
ой душе и выталки- 
ружу слова — то ли 
то ли материализо- 
‘боль, И это помо- 


и 


Е ДОРОГОЕ, ЧТО У НАС ЕСТЬ 


Адрес: Вихаревой Дине 

Николаевне, 607600, Ни- 

жегородская обл., г.Бого- 

родск, ул.Ленина, 150- 
1] 


«ЗОЖ»: Так уж получи- 
лось, Дина Николаевна, 
что буквально на днях 
Вера Аксенова присла- 
ла в редакцию письмо 
и свои стихи, Пусть они 
станут для вас подар- 
ком. 

Итак... 


Вера АКСЕНОВА 


УНЕСЕМСЯ НА МИГ 
Примем солнечный душ 
В золоченой купели 
Из подтаявших луж 
И весенней капели. 


Унесемся на миг 

В дни счастливого 
детства, 

Где звенящий родник 

И река по соседству. 


Где до неба цветы 

И овраги бездонны. 
Где все люди чисты 

И ни в чем не виновны. 


В МОЕМ ОТЕЧЕСТВЕ 
Мы балансируем 
над пропастью, 
Передвигаясь 
по канату. 
Мы соревнуемся 
в жестокости, 
Хоть ведаем — 
придет расплата. 


Играем в игры 
запрещенные, 
Не замечая 
чьей-то боли, 
Кутим, пьем вина 
утонченные 
На многочисленных 
застольях. 


Теряем облик 
человеческий 
И тонем 
в омуте пороков. 
Да, видно, нет 
в моем Отечестве 
Поводыря, судьи, 
пророка. 


А вот что пишет в сво- 


ем письме Вера: 


_ «От души благодарю 


в вестнике, Особенно Али- 
ну Толчельникову из Во- 
логды, О.Пригарову из Зе- 
ленодольска, Тамару Иса- 
енок из Пермской облас- 
ти, Анастасию Викулову из 
Омска, Наталью Рубину из 
Ангарска и многих других. 

Я не ожидала, что писем 
будет так много, поэтому 
просто физически не могу 
выполнить свое обещание 
— ответить всем сразу. К 
тому же я не в состоянии 
купить на свою пенсию 
столько конвертов. 

А письма идутхорошие. 
У нас, несмотря на тяже- 
лую‘ жизнь, так много за- 
мечательных, чутких, от- 
зывчивых людей, так мно- 
го’ поклонников. поэзий И 
так много душевно одино- 
ких, которым просто необ- 
ходима моральная под- 
держка. К сожалению, 
свою книжечку стихов мне 
удалось издать лишь ти- 
ражом 100 экземпляров, и 
тем, кто просит, я не могу 
ее выслать — давно уже не 
осталось ни одной. 

А газета наша — заме- 
чательная! В ней столько 
полезного — и для здоро- 
вья, Идля души!» 

Адрес: Аксеновой 
Вере Сергеевне, 
692381, Приморский 
край, Черниговский р- 
н, с.Монастырище-1, 
ул.Титова, д.33/1. 

«ЗОЖ»: Что ж, друзья 
и прежде всего поклон- 
ники таланта Веры Ак- 
сеновой, может быть, 
поможем все вместе 
издать ей хорошую 
книжку своих стихов с 
условием, что каждый 
из тех, кто помог, по- 
лучит экземпляр? Ад- 
министрация вестника 
«ЗОЖ» при этом тоже 
не останется в сторо- 
не. 


НАВОДНЕНИЕ 


х а: уе 


Немного о себе, Мне 59 
лет. Из них 30 лет болею 


е Рал" Куи 


бронхиальной аст Й. 
пириновой формы = три 


ада). Жить трудно, г. м 


всем. Огород затопило 
наводнение, лекарства 
дорогие (у меня !! гр. ин- 
валидности, сижу на гор- 
монах): уже больше 20 лет 
принимаю полькортолон, 
Десять лет, как появились 
книги по оздоровитель- 
ной тематике. Читаю. Бо- 
рюсь. Но с гормонов сой- 
ти не смогла. 

Одна женщина спраши- 
вает, как лечить аллерги- 
ческую чесотку. Я пью 
травку череду + синего- 
ловник или чертополох. 
Вкусная травка. 

В чертополохе парю 
ноги — помогает: на- 
топтыши на ногах ушли, 
я даже не заметила ког- 
да. 

От болей в спине помог 
иппликатор Кузнецова. 

Газету выписываю с 
1997 года, мне посовето- 
вала сестра из Владиво- 
стока. А теперь ее выпи- 
сывают полдеревни — 
благодаря моей сестре. 

Желаю всем здоровья, 
тепла и света, которых у 
нас нет. 

В заключение хотела бы 
поучаствовать в конкурсе 
частушек. 

Наводнение пришло, 

За собою унесло 

И картошку, и капусту, 

Помидоры, огурцы. 

Мы теперь одна семья, 

Поддержите, зожевцы! 


Адрес: Бутковой Раи- 
се Ивановне, 692115, 
Приморский край, 
Дальнереченский р-н, 
п.Зимники. 

«ЗОЖ»: Частушек 
было несколько. Мы 
выбрали одну, на наш 
взгляд, наиболее удач- 
ную и актуальную. По 
поводу последнего те- 
зиса: а ведь верно — 
все унесло. Удивитель- 
но еще, что наши чита- 
тели из Приморья шлют 
нам и частушки, и сти- 
хи, и интересные, пре- 
исполненные оптимиз- 
ма письма, Так дер- 
жать, приморцы! 


Н 27 ча =. 79] 
Здравствуйте, белые во- 
роны-зожевцы! Десять 
лет назад я познакоми- 
лась с вашей «стаей» и 
стала белой вороной сре- 
ди своих родных и знако- 
мых. Как летит время! Не- 
сколько лет назад были 
напечатаны мои письма в 
«ЗОЖЬ, а читатели до сих 
. пор продолжают писать 
Е мне. Люди интересуются, 
| не свернула ли я с тропы 
| здоровья, как мое само- 
Е! чувствие — ведь я вегета- 
рианка уже восьмой год, 
Опасения врача по пово- 


| ЭТО И ЕСТЬ 
СЧАСТЬЕ 


Здравствуйте все! Все, 
кто любит читать мои 
письма и кто не любит, — 
тоже здравствуйте! Ведь 
чем больше людей на 
земле будут здравство- 
вать, тем лучше всем, в том 
числе и мне. 

Впрочем, я сегодня не 
склонна шутить, но это не 
значит, что у меня плохое 
настроение, Хотя и не зна- 
чит, что хорошее у меня 
всегда. Слишком много 
хорошего тоже не есть хо- 
рошо. Плохое настроение 
У меня было вчера, быва- 
ет иногда, а в иные вре- 
мена бывало нередко. 

Я познала сполна мно- 
гие чувства: радость и пе- 
чаль, восторг и разочаро- 

, вание, стыд от позора и 
Я самодовольство от похва- 
лы, вину и обвинение дру- 
гих (торжество, что я — 
лучше), обиду, злость, гнев, 
Ь, ревность, униже- 
влюбленность... 
ла, что я умею 
о жизнь показа- 
чаще всего про- 
любовь эгоиста, и 


Употреб- 
только растительную 
пищу без соли, сахара и 
хлеба и не делаю себе 
поблажек в виде рыбы и 
яиц) оказались напрасны- 
ми. Да, и на Севере мож- 
но быть вегетарианцем! 
Здоровью этот образ 
жизни ничуть не вредит — 
«букет» моих прежних бо- 
лячек засох. Появились 
выносливость и жизнера- 
достность, 

Уже три года я летом- 
осенью езжу в лес за гри- 
бами-ягодами. На весь 
день беру с собой огурец, 
два-три помидора или яб- 
локо, горсть изюма и ара- 
хиса и 1 литр воды (на вся- 
кий случай). И весь день 
брожу по лесу, а потом це- 
лый кузов грибов несу до- 


Я получила от жизни все, 
чего действительно хоте- 
ла, в чем по-настоящему 
нуждалась. Я обижалась 
на судьбу в основном за 
то, что она не послала мне 
большой взаимной любви. 
Теперь я не обижаюсь — я 
поняла, что к такой и сама 
не была готова, потому она 
и не случилась. Но я не 
терзаю себя обвинениями 
— я же не умела жить ина- 
че. Слава Богу, что я по- 
няла это хотя бы`сейчас 
= могла бы не понимать 
еще долго. Потребность 
понять привела меня к 
тому, что я это поняла. Все, 
что со мной случилось, 
было моей потребностью, 
Потребности часто не со- 
впадают с желаниями. Я 
хочу иметь свой дом (жи- 
лье), но у меня его нет, 
Видимо, нет потребности, 
Я хочу иметь мужа, но у 
меня его нет. Видимо, нет' 
потребности, Свои «хочу» 
Я могу перечислять до 
бесконечности, но случи- 

лись только те «хочу», в 
которых у меня была дей- 
ствительно потребность, 
Многие потребности слу- 
Чились наперекор моим 
«хочу». Таковы законы 
жизни: она учит нас и 
дает именно те уроки, в 
ких мы нуждаемся, 
“#3. 


ВАШИ ПИСЬМ 
== 


мой вес — всего 50 кг, 
По-прежнему в любую 
погоду ежедневно облива- 
юсь холодной водой во 
дворе моего дома. Фев- 
раль у нас выдался мороз- 
ный — температура в те- 
чение нескольких дней до- 
ходила до минус 35, но я 
продолжала обливаться и 
в эти морозные дни. Один 
прохожий, увидев меня в 
купальнике, замер от удив- 
ления, а на мое привет- 
ствие только и смог про- 
изнести: «Оригинально!». 
Прочла книгу Владимира 
Мегре «Анастасия. Звеня- 
щие кедры России». Люди, 
о которых в ней написано, 
— это, по-моему, люди бу- 
дущего! Поколение за по- 


этюды ОПТИМИЗМА ОТ ГАЛИНЫ КУЛЕШОВОЙ 


Меня мучили вопросы 
(или я их мучила?), так что 
я завела отдельную тет- 
радь в 96 листов исклю- 
чительно для вопросов и 
всю исписала. Приходило 
время — приходили отве- 
ты. До одних я докапыва- 
лась сама, другие прихо- 
дили из книг и от людей. 
Если есть потребность в 
знании — Великий Вечный 
Мир посылает это знание. 
Он: нас учит. Но способ 
обучения — уроки — мы 
выбираем сами. 

Один выбирает книжную 
пыль, другой — пьянки да 
гулянки, третий — работу 
до отупения, четвертый... 
Впрочем, вы сами можете 
продолжить перечень. 

С чего’ начать пере- 
стройку в своем созна- 
нии? 

Первое: научиться видеть 
свои чувства и отпускать их 
от себя. Да, легко сказать, 
вот как сделать? Многие 
умные советы, которые нам 
дают, мы видим, словно кни- 
гу на неизвестном языке, 
Знаем, что вот так надо, а 
сделать не умеем. И зна- 
ние уплывает из-под носа, 
Первое, что надо сделать, — 
не обижаться на себя за 
любое свое неумение. На- 
чать с того, что поговорить 
(9) собой, со своими чув- 


ОЕ ДОРОГ 


ЭЕ 


го знают, хотя у 
обучались! Всей 


вегетарианство — это. 
дущее людей Земли. 

Поздравляю всех с на- / 
ступлением первой весны 
двадцать первого века! 
Пусть радость встреч с 
друзьями и единомыш- р 
ленниками на страницах | 
«ЗОЖ» наполняет счасть- 
ем сердца всех привер- 
женцев здорового образа 
жизни. 

Мой адрес: Богомазо- 
вой Зое Петровне, 
163060, Архангельск- 
60, ул.Тимме, 2-252. 


ствами, определить словом, 

как это чувство называет- 

ся: обида, гнев, ревность, за- я 
висть, ярость, злоба, радость, 

восторг, тщеславие. Опре- 

делив, повести со своим 
чувством честную и заду- 

шевную беседу. Спросить 
чувство: «Зачем ты ко мне 
пришло, чему ты хочешь 

меня научить?» После это- б 
го пойдут мысли. Придет 
плохая мысль — скажите 
ей: «Спасибо, счастливого 
пути!» Придет хорошая: 
«Спасибо, побудь со мной 
и позови своих подружек!» 
Так мы можем узнать, ка- 
кое недоброе есть в наших 
мыслях, вошло в наше тело 
и застряло там в виде бо- 
лячки или болезни. Когда 
мы поймем, что все наши 
ошибки от непонимания и 
от неумения, — станет лег- 
че простить себя. И один 
камень упадет с души. И 
тогда мы сможем увидеть, 
что зло, причиненное нам 
другим человеком, есть его 
большая или маленькая, но 
ошибка. Так, постоянно 
Учась понимать, мы можем 
снять со своего загривка 
горы тяжести и оставший= 
ся отрезок жизни проша- 
гать налегке, с чувств 
радости и внутрен 
свободы, котора: 
счастье, 


е Изотов 
Отя, конечно же, его пре- 
нюдь не беспочвенны. 
ые реты в изготовлении, а 
ном эффекте изотовского ки- 
прочим, на страницах вестни- 
не однажды. Тем не менее 
олжить тему по нескольким при- 


им-ка; что говорил Порфи- 
ч ванов в одной из заповедей 
С хорошо, а лучше — делай». 
т у нас граждане с удовольствием 
тересом, а вот делать... И это не- 
0; что мы опубликовали множество 
(их писем, подтверждающих лечебный 
кт киселя при самых различных хроничес- 
і ря. 
Е вторых, в армию зожевцев влилось с ново- 


а человек, которые никогда и ничего не слы- 
06 изотонском овсяном киселе и в этом 
не нуждаются в просвещении. Кстати, не по- 
ает лишний Баз послушать Изотова и вете- 


ГО _киселя? 


Прежде всего в самом 
исходном продукте — 
овсе. Он представляет 
собой набор жизненно не- 
обходимых аминокислот: 
триптофана, лизина, холи- 
на, лецитина, метионина. 
Именно они в первую оче- 
редь участвуют в расщеп- 
(лении и выведении из 
организма избытка жиров, 
то есть обладают противо- 
склеротическими свой- 
вами. Овес содержит и 


‚в чем же заключается лечебный эффект 


лудочной железы... 
Привлекает к себе вни- 
мание еще один аспект 
«секретной» деятельности 
овсяного киселя: скваши- 
вание овса кефиром. 
Давно подмечено, что 
продукты с присутствием 
кефира обладают высокой 
биологической и энерге- 
тической активностью. 
Первое научное описа- 
ние этого лечебного и ди- 
етического} напитка появи- 
лось в 1867 году в одном 
из русских медицинских 
журналов. Родина его — 
Северный Кавказ, народы 
которого издавна спра- 
ведливо считали сквашен- 
ное молоко эликсиром 
здоровья и бодрости. 
Способ приготовления на- 
питка держали в строжай-, 
шем секрете. Это сегод-“ 


Ё мы знаем, что кефир 


‚зуется благодаря 


сквашиванию молока так 
называемыми кефирными 
грибками, которые пред- 
Ставляют собой конгломе- 
рат различных микроорга- 
НИЗМОВ, в том числе дрож- 
жей. 

Секрет целебных 
свойств овсяного киселя, 
По-видимому, и заключен 
В ТОМ, что овес и кефир 
Имеют связующее звено, 
которое усиливает благо- 
творный эффект, 

Многочисленные пись- 
ма подтверждают способ- 
ность овсяного киселя 
влиять на благоприятный 
исход при ряде заболева- 
НИЙ с различной патоло- 
гией. Причем спектр это- 
го влияния необычайно 
широк. 

Вот одна из иллюстра- 
ций на эту тему. На стра- 
ницах вестника «ЗОЖ» — 
№ 21(82), 1996 г. («Когда 


наступило потом»), № 
3(88), 1997 г. («Чудо-ки- 
сель») = ‘инвалид 1-й 


группы Наталья Васильев- 
на из г.Казани делится 
своими впечатлениями и 
свидетельствует о том, что 
с помощью чудо-киселя 
возвращается к нормаль- 
ной жизни... 
«Перечислять все бо- 
лячки, которые нажила к 46. 
годам, не буду — места 
жалко. Назову лишьте, что 
открыли во мне недавно. 
Это гидронефроз левой 
почки (перенесла 6 опера- 
ций), варикоз, цирроз пе- 
чени, тромбофлебит. Ни- 
каких лекарств принимать 
не могу — ухудшается об- 
щее состояние, и кровь 
портится... Стала упот- 
реблять кисель на завт- 
рак. Через три месяца по- 
чувствовала себя гораздо 
лучше. Есть-пить кисель — 
величайшее наслаждение. 
Он без всяких добавокхо- 
рош. Потянуло на такую 
пищу, о'которой раньше и 
слышать не хотела: лук и 
картошка печеные, хлеб 
ржаной, облитый оливко- 
вым или подсолнечным 
маслом. Возникает жела- 
ние съесть кисель с чес- 


ноком. А завтрак из ки 
ля — сытен, вкусен 
лезен; энергиихватает на, 
весь день; с моими боляч- 
ками я чувствую значи- 
тельные облегчения». 

Краткий комментарий 
к сообщению из Каза- 
ни. 

Можно проследить про- 
хождение киселя через 
желудочно-кишечный 
тракт, где он попадает в 
желудок, 12-перстную 
кишку, тонкий кишечник и 
на всем пути нежно обво- 
лакивает и очищает сли- 
зистую оболочку от воспа- 
лительных процессов, 
улучшает всасывание рас- 
щепленных питательных 
веществ, проникает в | 
кровь, оздоравливает пе- 
чень, желчный пузырь, поч- 
ки, поджелудочную желе- | 
зу и другие. органы, нор- , 
мализует микрофлору, вы- 
зывает послабление и 
очищение толстого ки- 
шечника. Овсяный кисель 
восстанавливает внутрен- 
нюю среду организма и 
создает условия, когда че- 
ловек сам справляется со 
своими недугами, изменяя 
жизнь в лучшую сторону. 

В этом плане характер- 
на история автора одного 
из многочисленных писем, 
полученных мной. Хаба- 
ровчанин Сергей Ивано- 
вич служил в войсках спе- 
циального назначения. , 
Нагрузка огромная. Болен Ч 
15 лет: камни в почках, 
щелочная реакция мочи, 
оперируется каждые 2 
года, ишемическая бо- 
лезнь сердца, стенокардия, 
гипертония, тахикардия. В 
диету ввел овсяный ки- 
сель, употребляя его каж- 
дый день на завтрак. Уже 
через 2,5 месяца заметил 
улучшения своего состо- 
яния: стихли боли в ки- 
шечнике, исчезла слабость 
в ногах, нормализовался 
пульс, почки стали рабо-_ 
тать лучше, электрокарди- 
ограмма улучшилась, 
нокардии нет, пульс 60: 


настроение. 


‘давшая его в течение ряда 

_ Лет, не могла поверить, что 
Улучшения связаны (©) 
Употреблением киселя, 
даже в карточке отмети- 
ла: «Лекарств не принима- 
ет». Аон так уверенно себя 
почувствовал, что медика- 
менты перестал носить 
при себе. 

Да, совершенно точно: 
кисель-бальзам значи- 
тельно улучшает самочув- 
ствие. Уже после несколь- 
ких недель такой терапии- 
диеты повышаются вы- 
носливость, работоспо- 
собность, появляются бод- 
рость, легкость во всем 
теле, отлично работает 
‚мозг. Регулярное и ежед- 
невное употребление на- 
питка сказывается на 
внешнем виде: вы будете 
выглядеть моложе своих 
лет, изменится характер 
поведения, повысится ак- 
тивность, Подобное со- 
стояние, безусловно, зави- 
сит от существенного оз- 
доровления всего орга- 
низма, улучшения микро- 
циркуляции и кровоснаб- 
жения органов и тканей, 
что бесценно для устране- 
ния ряда недугов, 

Еще одним «секретом» и 
предпосылкой благотвор- 
ного воздействия овсяно- 
го киселя на организм 
следует считать его насы- 
щенность минеральными 
солями, полиненасыщен- 
ными жирными кислота- 
ми. Это, прежде всего, не- 
органические элементы и 

соли, находящиеся в ра- 
створенном состоянии. 
Они обеспечивают нор- 
мальную деятельность 
’ организма, оптимизируют 
‘физиологические процес- 


= аки анаја. 
„моих ја 


-кардиолог, наблю-. 


ные при применении ки- 
селя, заставляют суще- 
ственно изменить пред- 
ставление о сущности и 
механизме его воздей- 
ствия на организм чело- 
века. Наблюдения и прак- 
тика показывают: овес 
заквашивают кефиром, 
хмелем, лимоном. у 
Всем известно, что бел- 
Ки и витамины имеют пер- 
востепенное значение в 
жизнедеятельности чело- 
века, Так вот, одна из со- 
ставляющих «секрета» ки- 
селя — ферментация-бро- 
жение с помощью живых 
микроорганизмов. За не- 
сколько часов брожения в 
смеси происходят колос- 
сальные биохимические 
преобразования и синтез 
с накоплением белка и 
витаминов. 
Определенный интерес 
представляет и наличие в 
овсяных отрубях волокон 
бетаглюкона, который со- 
вместно с жирными кис- 
лотами регулирует сахар 
в крови, а каприловая кис- 
лота, разновидность, жир- 
ной кислоты, весьма эф- 
фективна против грибка 
кандида альбиканс. Зак- 
вашенные отруби вполне 
можно применять для пи- 
тания людей. Такие отру- 
би довольно вкусны, и из 
них можно готовить бу- 
лочки, печенье и другие 
продукты, Они не токсич- 
ны и не содержат никаких 
вредных примесей. На- 
против, заквашивание спо- 
собствует очищению сме- 
си от микотоксинов, мик- 
робных токсинов, нитрат- 
но-нитритного загрязне- 
ния. Отсутствие в заква- 
шенных отрубях вредных 
примесей делает их дие- 
тическими для многих лю- 
дей. Сейчас выпекается и 
продается хлеб из отру- 
бей, но если их заквасить 
и высушить, то питатель- 
ная и диетическая цен- 
‚ность такого хлеба повы- 


мер, не называя имени 
автора письма, ибо речь 
пойдет о раке, Да, да, на 
протяжении многих лет, из 
номера в номер вестник 
«ЗОЖ» настойчиво сохра- 
няет рубрику «Рак можно 
победить»... Вот письмо 
из этой рубрики: «Иду ме- 
тодом проб и ошибок»: 

«Мой диагноз — рак мо- 
лочной железы — Т-4, 
Операция не показана, От. 
химиотерапии отказалась ' 
сама, Лечилась глиной. Не 
помогло. Опухоль продол- 
жала расти, пока не появи- 
лась рана. Стала искать 
другие методы. Например, 
голодание по методу 
Юрия Сергеевича Никола 
ева. Познакомилась с ме- 
тодом Рудольфа Бройса. 
Диету по Бройсу выдер- 
жала 30 дней, открылась 
хроническая язва — я не 
знала, что‘она у меня была. 
Поэтому обратилась к мЕ- 
тоду Шевченко. Смесь 
водки с маслом пошла 
нормально. А вот рана... 
проблемы... Шевченко 
пишет: никаких примочек. 
А что делать? 

Далее стали отекать 
ноги. Пришлось начать 
пить отвар овса в течение 
дня, как чай, а утром при- 
нимать чудо-кисель по 
Изотову. И действительно 
= чудо!.. На пятый день 
отеки прошли. Спасибо за 
овес и кисель, Словом, 
сейчас ноги в норме». 

Разумеется, у меня есть 
и собственный опыт при- 
менения киселя, Новые 
грани его уникальных 
свойств я обнаружил пос- 
ле того, как отравился, ку- 
пив у непорядочной тор- 
говки траву для лечения — 
0б этом случае я расска- 
зал в «ЗОЖ» № 3 (183). 

За время болезни пос- 
ле отравления у меня со- 
зрела мысль — применить 
с лечебной целью овся- 
ный кисель и у онкоболь- 
ных. На Мой взгляд, идея 
отнюдь не лишена смыс- 
ла? Необходимо продол- 
жать ‚наблюдения в этом 
н 


НА 


Сложно, пове 


ши достих 


способами. 


м 
рит! 


так, Вероятно 
кисель «наводи 
рядки» в клетках 


нюю среду. ; ; 
Способ приготовления. 
овсяного киселя известен, | г 
однако повторить его не 
мешает. Начинаем с воды. 
Кипятим воду, остужаем до 
температуры «парного» 
молока, Затем заполняем 
стеклянную банку 3-х или 
5-литровой емкости на 3/ 

4 водой, добавляем «Гер- 
кулес» — 0,5 кг (одна пач- 
ка), туда же для улучшения 
брожения добавляем 5-7 
ложек овсянки грубого 
помола, 0,5 стакана кефи- 
ра, плотно закрываем 
крышкой и проводим мо- 
лочнокислое брожение 1- 

2 суток, разместив банку 
около отопительной бата- 
реи. Процесс фермента- 
ции — брожения можно 
наблюдать по появлению 
пузырьков или расслое- 
нию смеси. После броже- 
ния смесь фильтруют че- 
рез дуршлаг, промывая 
осадок водой, интенсивно 
помешивая сгусток смеси. 
Промывную жидкость по 
мере накопления перели- 
вают в другую емкость. 
Эту жидкость выдержива- 
ют 16-18 часов. В жидко- 
сти образуется два слоя — 
верхний отсосать, а ниж- 
ний и есть рыхлый белый 
осадок витаминно-белко- 5 
вой смеси: Верхнюю жид- \ 
кость можно применять 
для разбавления смеси 
при варке киселя. Нижний 
осадокхранят вхолодиль- 
нике. Из него и готовят 
кисель непосредственно 
перед употреблением. 
Кисель варят обычным 
способом без всяких до- 
бавок, разливают на пор- 
ции и употребляют на зав- 
трак или в другое время, с 
растительным 
Собственны, 


Б > Е СТАРОЕ 


зы ают оен цингой — болезнью, вызван- 
нехваткой витамина С у лиц старше 60 
т — в основном женщин. Хотя последние в 
большинстве своем считают, что кровоточи- 
 вость десен и расшатанные зубы – это все 
от старости. 

Увы, к сожалению, очень немногие отдают 
Себе отчет в том, сколь важен витамин С в 
пожилом возрасте. Он предотвращает и, не 

побоюсь сказать, лечит многие болезни. Мы 
на страницах вестника уже рассказывали о 
р том, как Норман Казинс, в том числе и с по- 
мощью крутых доз витамина С, одолел бо- 
’лезнь Бехтерева. И сообщали о голландском 
 враче Моэрмане, антираковая диета которо- 
| го основана на супербольших дозах приме- 
“нения витамина С. Между тем после долгой 
зимы , даже при разнообразном столе неиз- 
ежен недостаток этого витамина. В хранив- 
| шихся долгое время овощах и фруктах их 
` остается все меньше и меньше. 

’ Как ликвидировать этот дефицит? 


Доктор медицинских 
наук Владимир Конышев 
напоминает: во время Ве- 
ликой Отечественной 
войны ученые разработа- 
ли замечательную техно- 
логию — из еловых веток 
изготавливали экстракт с 
высоким содержанием 
‘витамина С. 

Советуем воспользо- 
ваться рекомендациями 
‚рачей военных лет. Со- 
ерите в чистом лесу, по- 


я, не высыха- 
желтеющая. 


Интересно, что летняя 
хвоя чуть беднее витами- 
ном С, чем зимняя или ве- 
сенняя. Старые побеги 
богаче витамином, неже- 
ли молодые. А ведь часто 
приходится слышать, что 
нужны только молодые 
побеги. Но опыт врачей 
говорит об обратном. 
Человеку в сутки необ- 
ходимо 30 граммов све- 
жей хвои в виде настоя, 
Хвою (200 г) промывают 
водой, измельчают ножом 
и заливают 2 стаканами 
кипятка, Настаивают в 
эмалированной посуде 
1,5-2 часа. Осторожно 


сливают, оставляя осадок 
на дне. Вкус напитка бу- 
дет приятнее, да и аскор- 
биновая кислота сохра- 
„Нится лучше, если в полу- 
ченный настой добавить 
раствор лимонной кисло- 
ты (полчайной ложки на 
литр воды и столовая 
ложка сахара). 

В военные годы к вод- 
НЫМ экстрактам витамина 
С добавляли морс, квас 
или капустный рассол, 

Из хвойных растворов 
готовили кисели, добавив 
одну столовую ложку кар- 
тофельной муки и 
столько же сахара на литр 
настоя. Употребляли эти 
напитки по стакану в 
день. 

Полезен и сосновый на- 
стой. Срежьте у молодых 
сосен небольшой «букет» 
верхушечных побегов с 
боковых ветвей. Из них 
можно приготовить отвар 
или спиртовую настойку 
для ингаляций. Этот на- 
питок хорошо помогает 
как отхаркивающее сред- 
ство при заболеваниях 
верхних дыхательных пу- 
тей, а также как мочегон- 
ное средство. Ведь он 
содержит большое коли- 
чество витамина С, эфир- 
ное масло, смолу, горькие 
вещества танины. 

Почему же так важен 
витамин С, особенно для 
людей пожилых, с ослаб- 
ленным здоровьем? Слу- 
чается, даже при рацио- 
нальном питании пожи- 
лые люди плохо усваива- 
ют аскорбиновую кисло- 
ту, которая, образно гово- 
ря, «как войдет, так и уй- 
дет», даже если прини- 
мать ее в больших дозах, 
Часто это бывает вызва- 


`но нехваткой рутина, или 


витамина Р. Многие в 
старости замечают: вро- 
де бы и не падал, и не 
ударялся, а откуда-то си- 
няки на теле. Это первый 
признак того, что в орга- 
низме дефицит витамина 


Р. Он совершенно необ- 
ходим пожилым людям, 
так как укрепляет стенки 
капилляров, то есть тон- 
чайших кровеносных со- 
судов, которые поставля- 
ют нашим клеткам кисло- 
род, питательные веще- 
ства. Витамин Р укрепля- 
ет не только капилляры, 
но и все кровеносные со- 
суды. Он предупреждает 
расширение вен, гемор- 
рой и другие болезни. 

При нехватке витамина 
Р рекомендуется гречка, 
шиповник, черная сморо- 
дина, петрушка, овощи, 
цитрусовые, виноград. Но 
витамин Р разрушается в 
овощах и фруктах, храня- 
щихся впрок, в заморо- 
женном виде. 

Но как же в межсезонье 
пополнить организм таки- 
ми важнейшими для по- 
жилых и ослабленных лю- 
дей витаминами, как С и 
Р? Как только начнет та- 
ять снег, воспользуемся 
дикорастущими, теми, что 
растут в наших лесах и на 
болотах. Ведь на грядках- 
то еще пусто, а дикая зе- 
лень уже набирает силу, и 
в ней много полезного. 

Пользуясь записями! бе- 
сед и трудами ученого- 
лесовода, большого зна- 
тока трав Валентина Руб- 
цова, расскажем об упот- 
реблении лесной зелени 
в пищу. Издавна она за- 
нимала важное место в 
русской кухне. В народ- 
ном календаре даже есть 
особая дата; «Мавра — зе- 
леные щи». В этот день на 
столе появлялись щи и 
борщи из дикой весенней 
зелени, 

И в наши дни не стоит 
отказываться от дикора- 
стущих съедобных трав, 
так как они — кладовые 

витаминов. Какие же тра- 
вы можно употреблять в 
пищу? 

Весной, едва стает снег, 


буйно идет в рост сныть, _ 
которая растет в наших 


| 


сах. Собирают моло- 
дые, не полностью раз- 
9 вернувшиеся листья с че- 
решками. В это время 
растение еще не цветет. 
Мягкие, нежные стебли 
. тоже идут в пищу, только 
нужно содрать с них ко- 
жицу. Сваренные из сны- 
ТИ щи нисколько не усту- 
пают капустным. А в ста- 
рых книгах засвидетель- 
Ствовано, что наши пред- 
ки готовили из сныти не 
только щи, но и похлебку, 
ботвинью. Стоит добавить 
еще, что черешки. листь- 
ев и молодые стебли ра- 
стения — неплохая до- 
бавка к любому салату. 
С далеких времен ис- 
пользуют в пищу борще- 
вик. Его часто можно 
встретить в увлажненных 
местах среди кустарников, 
на лугах, в перелесках. 
Растение это: легко заме- 
тить, оно достигает чело- 
| веческого роста. Соби- 
! рать листья: борщевика, 
как и других растений, 
надо, весной. Чтобы осла- 
бить острый запах зеле- 
ни, листья ошпаривают. 
Потом их можно класть в 
борщ или тушить. 
Разнообразят наш стол 
и листья подорожника, 
Они не только целебны 
| | (отвар их пьют при болях 
в желудке, от кашля), но:и 
годятся в пищу. Полезны 
салаты из подорожника, 
листьев одуванчика и 
кислицы. Чтобы листья 
одуванчика не горчили, их 
срывают до появления 
корзинок, то есть в апре- 
ле = начале мая. Обдают 
| кипятком или кладут на 30 
минут в соленую воду. 
Крапиву в пищу исполь- 
_зуют тоже раннюю — ап- 
_рельскую-майскую. 
авитаминозах при- 
яю настой из листь- 
зоцвета — в нем 
льшое количество ас- 
овой кислоты. Это 
е пользуют в 
него гото- 
нные напитки 


ДЕЛАЮ 

После публикации мое- 
го письма в 3-м (183-м) 
номере вестника «Таблет- 
ки оказались лишними» на 
меня обрушился шквал 
телефонных звонков, пи- 
сем из всех городов Рос- 
сии. Время от времени 
приходят домой и люди, 
интересуясь, а правда ли 
все то, что я написала? 
Именно это недоверие и 
заставило меня написать 
в газету по поводу дыха- 
ния на тренажере Влади- 
мира Федоровича Фроло- 
ва ТДИ-01 еще раз. 

Вот. перечень, вопросов, 
которые мне обычно зада- 
ют; 

— А не договарива- 
лись ли вы с Фроло- 
вым? 

— Не подвох ли ваше 
письмо? 

— Может быть, оно 
написано просто для 
рекламы? 

Те же, кто ко мне захо- 
дит, как правило, объясня- 
ют: «Москва там далеко, а 
Омск тут рядом, вот реши- 
ли зайти проверить». 

Бесценные мои зожев- 
цы, из ваших писем я по 
крупинкам получаю зна- 
ния относительно того, как 
сохранить здоровье и бо- 
роться с болезнями. Тща- 
тельно, по нескольку раз 
прочитываю выпуск моей 
любимой газеты. Относи- 
тельно публикации моего 
письма могу заверить: ни- 
кого, кто бы мог подска- 
зать мне его, не знаю. О 
публикации вовсе не ду- 
мала. Написала просто то, 
что есть. 

То есть ни в какой сго- 
вор не вступала. И зачем 
мне это нужно? 

Что же до посетителей, 
то мой дед — он, кстати, о 

дыхании на тренажере и 
слышать, не хочет — одно- 
му из них сказал: «Она 
прежде ничего не могла 
делать руками, а теперь 
осилила ремонт в кварти- 
ре. Только я лично ее аги- 
тации не поддаюсь, У 
меня свое лечение — рю- 
мочка, Вот в нее я верю!» 

Конечно, всех не обна- 
дежишь. Если человек 10 
лет лежмя лежит, то ско- 
рее всего ему не поможет 
ни официальная, ни на- 
родная медицина, ни тре- 
нажер Фролова, Как-то я 

в телепередаче запомни- 
ла фразу врача; «Человек, 
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ВСЕ, ЧТОБЫ НЕ СТАТЬ ИНВАЛИДОМ 


ДЫШИТЕ ПО ФРОЛОВУ — ПРОЖИВЕТ дольи 


т РМА 


перенасыщенный лекар- сы, которые мне задают в. 
ствами, не поддается ни- письмах, по телефону, при і. 
какому лечению». По этой посещений: УЙ 
причине, возможно, тем, кто — Какие особенности 
разочаровался в приме- в дыхании лично у вас?. 


нении тренажера, не сто- — Полностью придержи- 
ит обвинять ни Фролова,  ваюсь инструкции Фролова. 
ни редакцию: мол, дышу. — Перешли ли на эн- 
полгода, а изменений.нет, догенное дыхание? 
Лежачей годами я, ко- — Нет. Остановилась на 
нечно, не была. Однако гипоксическом режиме. _ 
такое случилось: в 1995 — Дышите по старой 


году слегла и не могла инструкции или по но- 
подняться две недели. вой? 

Похоже, было что-то вро- — После опубликования 
де инсульта. И врачи, и в «ЗОЖ» материала Фро- 
близкие думали: легла, лова «О главном» с месяц 
мол, навсегда, А дед мне дышала по-новому. По- 
сделал палку с перекла- чувствовала, что-то не то. 
диной под мышкой, под- · Подумала: если по-старо- 
вел телефон к кровати, му было «добро», то от 
туда же радио, и из лежа- добра добра не ищут — 
чего своего: состояния я вернулась к старой мето- 
решила выкарабкаться с дике, то есть вдох — вы- 
помощью чесночно-мас- дох через рот. Нос никог- 


ляных, компрессов. Дед да не зажимала. к 
сделал мне три таких ком- — Сколько минут в |: 
пресса ( увы, Валентина день тренируетесь? " 
Тимофеевна не объясня- — От 30 до 45 минут. 

ет, что это были за комп- — Какое у вас ПДА? 

рессы.— Прим. Адм.), и — Все зависит от того, 


я снова стала работоспо- ‘на сытый или на голодный 
собная. А вот в конце желудок я дышу. Если на 
1997 года на меня снова голодный — дышится лег- 
навалилось все сразу: за- ко, свободно. ПДА— 30 се- 
болели и опухли колени, · кунд, Если поем сладости, 
кисти рук, а также локоть или что-то из собственной 
и плечо правой руки. О’ стряпни, пирожки , скажем, 
существовании вестника какие-либо, то ПДА пада- 
«ЗОЖ» я тогда просто не ет до 20— 25 секунд. 


знала. Только в феврале — Время дыхания? 
1999 года мне посчастли- — В основном вечером 
вилось услышать о трена- перед сном. 

жере Фролова. Ухвати- Вот, собственно, и все. 


лась за него, как утопаю- ‘Зожевцам желаю здоро- 
щий за. соломинку, и по- вья, счастья. и благополу- 
чувствовала со временем, чия. И еще хочу выразить 
что. прогресс в состоянии бесконечную благодар- 
моего здоровья, хотя и ность врачам за то, что они 
медленно, но идет. не скрывали от меня прав- 

Знаю, чем кончается моя ду о моей болезни. Более 
болезнь — ревматоидный того, помогли во многом 
полиартрит, — скованнос- непонятном разобраться. 
тью всего организма. Че- Спасибо и вам, люди в 
ловек становится непод- белых халатах. 


вижным, как чурка, Поэто- Адрес: Гилевой Ва- 
му делаю все, чтобы не лентине Тимофеевне, 
стать инвалидом, 644042, Омск, Тиму- 


И вот ответы на самые ровский 
кий проез 6 
распространенные вопро- кв.34. 5 р 


кж ж 


Москвичи могут. приобрести т, 
ренажер ТДИ-01 похад, р 
спадак солад пл.,д. 14 (проезд до станции метро раар 


общения, 
Заябки 


рейшина отечественной 


«ЗОЖ»: Виталий Алек- 
сандрович, в свое вре- 
мя поэт Андрей Возне- 
сенский написал такие 
строки: 

Ну, а пока что — 

Да здравствует бой! 

Вам еще взвыть 

От последней обоймы. 

Боль продолжается. 

_Празднуйте боль. 
Больно! 


нту 


егли в основу со- 
ания метода болево- 
здействия? 

1ЛОВ: Вдохновил 
Вознесенский, а 
ия отцов на- 


лся — и в очень тяжелой фор- 
Меньера». Лучшие специалисты 
мочь, но безуспешно. Между 
ылов снял все симптомы болезни за 
она уже больше не возвраща- 
му добавим, что Федор Григорьевич 
пиколепной форме и выполняет слож- 
перации и сегодня, в возрасте 97 лет, 
занесен в Книгу рекордов Гиннесса. 
наменитых пациентов Копылова можно зна- 
Но пополнить. Он буквально поднял на ноги и 
строй многих прославленных российских 
ртсменов: перенесших травмы различной степени 
ти. Бесконечно благодарны Виталию Александ- 
ичу родители сотен малышей, которым он помог 
таком тяжелейшем, почти безнадежном диагнозе, 
детский церебральный паралич. Хорошие резуль- 
І дает метод Копылова при астме, облитерирую- 
ем эндартериите и многих других опасных недугах; 
ш корреспондент Елена Печерская посетила Ла- 
орию немедикаментозной терапии'и побеседо- 
ве создателем и руководителем. Вот что рас- 
л Виталий Копылов о своем уникальном авторс- 
методе для читателей вестника. 


я ‚ Эффективность ле- 


ред нами путь к очищению 
и возвращению утрачен- 
ной целостности. 

«ЗОЖ»: Но ведь вся 
современная медицина 
ставит своей задачей 
избавление отнапряже- 
ния, снятие болевого 
синдрома, а вы идете 
прямо противополож- 
ным путем. 

КОПЫЛОВ: Но чего до- 
билась в итоге традицион- 
ная медицина? Полной 
зависимости, чтобы не 
сказать порабощения, че- 
ловека медикаментозны- 
ми средствами и подав- 
ления собственных защит- 
ных сил нашего организ- 
ма. Вы только задумай- 
тесь, что происходит. За- 
болел малыш, у него «под- 
прыгнула» температура, а 
мама уже стоит наготове 
йленолом или каким- 
УдЬ другим широко 


ВО СПАСЕНИЕ 


разрекламированным 
препаратом. В итоге орга- 
низм совершенно отвыка- 
ет работать и не может 
постоять за себя. Мой ме- 
Тод заставляет мобилизо- 
вать все резервы на борь- 
бу с недугом и при этом 
не требует ни единой таб- 
летки, 

«ЗОЖ»: Я думаю, са- 
мое время рассказать 
читателям, в чем его 
суть. 

КОПЫЛОВ: Созданная 
мною методика основана 
на принципиально новом 
понимании функциональ- 
ного значения боли и на- 
пряжений. Я исхожу из 
того, что, расслабления и 
поблажки не физиологич- 
ны и в итоге ведут к бо- 
лезни. Каждому пациенту 
необходимо задать, в за- 
висимости от его состоя- 
ния, индивидуальные про- 
граммы напряжения, и они 
выведут организм на бо- 
лее высокий энергетичес- 
кий уровень. 

«ЗОЖ»: Общеизвест- 
но, что боль служит сиг- 
налом неблагополучия, 
и потому заглушать ее 
с помощью анальгети- 
ков неразумно и даже 
опасно. Но какую роль 
играет она в вашей си- 
стеме? 

КОПЫЛОВ: Древние 
греки образно называли 
болевые ощущения сторо- 
жевым псом здоровья. 
Опыт лечения в нашем 
центре доказывает, что 
боль способна служить 
мощным средством исце- 
ления, только не следует 
пугаться, надо запастись 
мужеством. Кстати, весь 
путь эволюции, постепен- 
ного подъема к вершинам, 
в том числе и духовным, 
нравственным, построен 
именно на преодолении, 
напряжении и боли, Отче- 
го же мы должны чурать- 
ся ее? Ведь и дорога к 
здоровью — такой же труд 


по сотворению самого 
себя. 


«ЗОЖ»: Я вижу, что 
концепция здоровья в 
вашей философии не- 
разрывно связана с ду- 
ховностью. И все-таки, 
расскажите подробнее, 
как вы обращаете боль 
во благо, превращаете 
ее в мощный рычаг ис- 
целения? 

КОПЫЛОВ: Для здоро- 
вья и нормальной жизне- 
деятельности каждый 
орган должен получать 
необходимое ему количе- 
ство энергии. В больных 
тканях энергопоток нару- 
шен. При напряжении ор- 
ганов и систем энергети- 
ческое снабжение улуч- 
шается. Эта несложная 
закономерность и легла в 
основу моего метода. 
Чтобы создать необходи- 
мое напряжение, доста- 
точно произвести сило- 
вое надавливание на точ- 
ки и зоны на теле паци- 
ента, соответствующие 
ослабленному органу. 
Сила рождает боль, кото- 
рая и приводит к нужно- 
му эффекту. Так появил-= 
ся немедикаментозный 
метод внешнего болево- 
го воздействия. 

«ЗОЖ»: Я сама виде- 
ла слезы радости на 
глазах родителей, чьи 
дети еще недавно были 
полностью обездвиже- 
ны и отставали в разви- 
тии в результате пере- 
несенного церебраль- 
ного паралича. В вашей 
лаборатории они бук- 
вально рождаются за- 
ново, начинают ходить, 
разговаривать... Как 
Вам удается добиться 
таких блестящиҳ ре- 
зультатов? Ведь офици- 
альная медицина в по- 
добных случаях, как 
правило, лишь руками 
разводит. 

Копылов: Потому что 
Я иду прямо противопо- 
ложным путем, Обычно и 


Родители, и врачи пугают- — 


ся тяжелых проявлений 
последствий родовой 


4 


моих позиций, 

то нелепо, так как 

бные средства и при- 
приведут к дальней- 

У ослаблению и без 
го недостаточных функ- 


_ ций. Именно эти симпто- 


мы, вплоть до эпилепти- 
ческого синдрома, свиде- 
тельствуют о сверхмоби- 
лизации сил организма. 
Иными словами, он сам 
пытается помочь себе пу- 
тем создания излишних 
напряжений. Слово «спаз- 
ма» — заимствование в 
русском языке, но неволь- 
но напрашивается своего 
рода оптимистический ка- 
ламбур: до тех пор, пока 
наблюдается спастика, ре- 
бенка еще можно спасти. 
Да, мое лечение причиня- 
ет малышу боль, но оно по- 
зволяет, часто в рекордно 
короткие сроки, добиться 
восстановления нарушен- 
ных функций. 

«ЗОЖ»: Насколько я 
знаю, вы успешно по- 
могаете детям не толь- 
ко с церебральным па- 
раличом. 

КОПЫЛОВ: Во многих 
случаях мы с Божьей по- 
мощью значительно об- 
легчаем состояние при 
гидроцефалии (водянке 
головного мозга), глубо- 


ком отставании в ум- 
ственном развитии, неза- 


_ ра 


«ЗОЖ»: Виталий Алек- 
сандрович, я видела, 
как дети тянутся к вам, 
а ведь вы причиняете 
им боль... Как это 
объяснить? 

КОПЫЛОВ: Более того, 
обычно на приеме у ману- 
ального терапевта боль- 
ного просят расслабиться, 
ая учу детей напрягаться 
в ответ на болевое воз- 
действие. При этом сила 
неприятных ощущений 
еще более возрастает. Но 
уже через несколько сеан- 
сов ребенок чувствует та- 
кое облегчение, что готов 
терпеть. И ведь понимает 
же он, что я причиняю ему 
боль не со зла, что это, 
может быть, единственный 
путь к спасению. Между 
прочим, я и кошку дома 
лечу по своему методу, и 
животное само подходит 
ко мне, терпит неприятное 
воздействие... Это гово- 
рит о том, что болевой 
массаж — глубоко физи- 
ологичный способ тера- 
пии. 

«ЗОЖ»: С какими дру- 
гими недугами, кроме 
уже перечисленных, 
можно обращаться в 
ваш лечебный центр? 

КОПЫЛОВ: Хорошие 
результаты достигнуты 
нами при лечении хрони- 
ческой пневмонии, ишеми- 
ческой болезни сердца, 
заболеваний нервной си- 
стемы и опорно-двига- 
тельного аппарата, в том 
числе остеохондроза. Бо- 
левое воздействие помо- 
гает организму привлечь 
все резервы и самому 
восстановить утраченную 
или нарушенную функцию 
без применения медика- 
ментозных средств, По- 
этому легче сказать, каким 
пациентам мы помочь не 
беремся. Неподвластны 

моему методу онкологи- 
ческие заболевания и 


специфические инфекции 
с 


ха. АЙ 


В ГОСТЯХ У ОФИЦИАЛЬНОЙ МЕДИ! 


! 
функций может привести 
к застреванию камушка в 
протоке, и потребуется 
срочная операция, Проти- 
вопоказано лечение по 
моему методу лицам, пе- 
ренесшим инсульт, имею- 
щим. серьезные наруше- 
ния эндокринной системы, 
в том числе сахарный ди- 
абет. Исключено болевое 
воздействие при бере- 
менности. Остальные не- 
дуги практически все под- 
властны лечению болью и 
напряжением. 

«ЗОЖ»; Мы понимаем, 
что ваши глубокие зна- 
ния и поистине золотые 
руки никто заменить не 
в силах. Но ведь не все 
читатели вестника смо- 
гут приехать в вашу ла- 
бораторию и пройти 
курс лечения. Какие со- 
веты и рекомендации 
вы можете дать им для 
самостоятельного ис- 
пользования? 

КОПЫЛОВ: Первый из 
подобных приемов, кото- 
рыми я хочу поделиться, 
может прозвучать весьма 
экстравагантно. Но по- 
верьте мне: он работает! 
Многие пациенты жалуют- 
ся на метеоризм, то есть 
на повышенное образова- 
ние кишечных газов, 
Обычно их рекомендуют 
выпускать при первой же 
возможности, но это не 
идет на пользу не только 
окружающим, но и самому 
больному. Отсутствие на- 
пряжений в прямой киш- 
ке приводит к утрате ею 
нормального тонуса, а зна- 
Чит, к геморрою, колиту, 
запорам. Кроме того, с ее 
сфинктером напрямую 
связана и половая систе- 
ма, поэтому могут начать- 
ся ослабление потенции 
или различные гинеколо- 
гические заболевания, 
Постарайтесь сдерживать 
газы ‘и расставаться с 
НИМИ лишь в специально 


отведенных для этого ме- 


стах. Это великолепное 
упражнение, помогающее 


Тоу 


"пятачок и хо 

его ягодицам 
день. Считалось, чт 
способствует нормален 
родам. И де СТВИТ льно, 
укрепляя прямую, кишку, — 
можно улучшить тонус. 
матки и придатков. Анало- 
гичные упражнения суще- 
ствуют и в системе йогов. 

«ЗОЖ»: Но, я думаю, 
не менее часто, чем на 
газы, приходится выс- 
лушивать жалобы на го- 
ловную боль. 

КОПЫЛОВ: Боль в го- 
лове может возникать по 
разным причинам. Если 
она вызывается артери- 
альной гипертензией, не- 
приятные ощущения ло- 
кализуются в затылке. 
При вегетососудистой 
дистонии болевой синд- 
ром наблюдается в пере- 
дней части головы (лоб, 
виски). В любом случае 
необходимо выяснить, в 
чем корень ваших страда- 
ний, и направить основное 
внимание именно на него. 
Однако, чтобы‘неприятные 
ощущения не мешали вам 
в учебе или трудовой де- 
ятельности, можно поре- 
комендовать несложные 
приемы для временного 
снятия симптома. Слегка 
поколотите себя по шее 
ребром ладони или мас- 
сажной щеткой — и вы 
увидите: боль отступит! В 
целом же всем читателям 
«ЗОЖ» я рекомендую 
взять на вооружение сле- 
дующий совет: не попа- 
дайте в порочный круг, не 
становитесь зависимыми 
от лекарственных 
средств. Внутри любого 
организма действуют 
мощные целительные 
силы, существуют огром- 
ные резервы самоизлече- 
ния. Но для их мобилиза- 
ции необходимо муже- 
ство, терпение и поисти- 
не титанический труд. 

Телефон Лаборато 
рии немедика 


ЗУ 


гор 
ЕМЕНКО: 
ПРИН 


т 


‘бле 


) ПОБЕДИТЬ 


нтервью с про- 
овной Яременко 


в редакции наблюдался 
ных звонков и писем. В этом нет 

ного: ведь Кассиния Валенти- 
вятила себя лечению онкологических 
‚ных. одными средствами. Надо ли го- 
как мало сейчас в России подобных спе. 
‘циалистов и насколько велика актуальность про- 
ы! Еще больше писем — без 
‘ния мешки — получила и продолжает получать 
‘сама профессор Яременко, благо. мы сразу же 


преувеличе- 


дали ее почтовый адрес и телефон. Онколог-фи- 


ницах вестника. Итак, 


тотерапевт постарается ответить всем, 
бы облегчить эту задачу и ускорить ее 
ние, мы решили предоставить ей место 


но, что- 
выполне- 
на стра- 


сегодня Кассиния Вален- 


тиновна Яременко с помощью нашего коррес- 
‘пондента Елены Печерской дает оперативный от- 
клик на письма читателей «ЗОЖ». 


«ЗОЖ»: Начнем, пожа- 
луй, с того вопроса, ко- 
торый встречается в по- 
сланиях к вам особен- 
но часто. 

ЯРЕМЕНКО: В каждом 
втором-третьем письме 
сами больные или их 
родственники спрашива- 
ют, можно ли современ- 
ные методы лечения зло- 
качественных опухолей 
заменить народными 
. средствами, отказавшись 
от операции, лучевой те- 

рапии или химии. Мне 
понятно состояние людей, 
которым крайне трудно 
решиться лечь под нож и 
подвергнуть себя другим 
< тяжелым воздействиям. 
5 Однако один: из принци- 
пов онкологии гласит: 
сли возможно убрать ос- 
С новной опухолевый узел, 
е делать это необходимо. 
75 дства природного 
роисхождения могут и 
О ы смягчить жесткое 


сделать его ме- 
чным. Расте- 


ство, ослабить поврежда- 
ющее действие облучения 
и химиотерапии на нор- 
мальные ткани организма 
Особенно велика и неза- 
менима роль природных 
средств во время вос- 
становительного периода 
Доказано, что правильное 
и своевременное приме- 
нение растительных сбо- 
ров способно не только 
улучшить самочувствие и 
качество жизни. Соб- 
ственно говоря, не менее 
и даже более важно дру- 
гое их назначение. 

«ЗОЖ»: Поясните, Что 
именно вы имеете в 
виду? 

ЯРЕМЕНКО: Природ- 
ные средства особенно 
важны в борьбе с мета- 
стазированием и рециди- 
вированием опухолей. 
Этого не отрицают пред- 
ставители официальной 
онкологии. Правильно по- 
добранные растительные 
сборы можно применять 
длительный срок, значи- 
тельно повышая защит- 
ные возможности орга- 
низма. Поэтому цитоста- 
тики (циклофосфан, тио- 

сфамид) целесообраз- 
_сочетат 


адаптогенами, как экстрак- 
ты элеутерококка, золото- 
го корня, шлемника бай- 
кальского, подорожника. 
При использовании фто- 
рурацила и фторафура 
пойдет на пользу все тот 
же сок подорожника и 
препараты золотого кор- 
ня. После окончания хими- 
отерапии необходимо 
принимать меры по пре- 
дупреждению метастазов. 
Для этой цели лучше все- 
го подходят препараты зо- 
лотого корня (родиолы 
розовой). Выраженное 
противометастатическое 
воздействие этого расте- 
ния подтверждено экспе- 
риментами 
«ЗОЖ»: Думаю, что 
многие наши читатели 
будут благодарны вам 
за эти конкретные све- 
дения. О чем еще часто 
спрашивают в письмах? 
ЯРЕМЕНКО: Нередко 
обращаются ко мне па- 
циенты, которые лечатся 
по методу Шевченко. Хотя 
до сих пор смесь водки с 
маслом не прошла апро- 
бацию в клинических ус- 
ловиях, это свидетельству- 
ет в основном о косности 
представителей офици- 
альной медицины, их него- 
товности воспринять но- 
вое, неожиданное, про- 
грессивное. Практика 
доказывает, что во многих 
приносит хол Шевченко 
рошие ре- 
зультаты. Однако, на р. 
Взгляд, и Это по мой 
дтвержда- 


ют 
мною 


усвоения водк 
естественно, зн 
‚ значит: 
снижается, В этом с 
целесообразнее выб 39 
Растительные зь 
Кстати, Думаю, что 
нение Растений-ада 


ВО МНОГИХ СЛУЧАЯХ МЕТОД ШЕВЧЕНКО 
ОСИТ ХОРОШИЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 


нов вполне возможно и в 
тех случаях, когда основ- 
ным методом воздействия 
на организм выбрана 
именно смесь. 
«ЗОЖ»: Вы упоминали 
в самом начале нашей 
беседы, что если воз- 
можно опухоль удалить, 
необходимо это сде- 
лать. Но ведь есть кате- 
гория больных, которых 
официальная медицина 
признает неоперабель- 
ными. Как быть им? 
ЯРЕМЕНКО: В этом 
случае необходим твер- 
дый настрой на то, что 
выздоровление все равно 
возможно. Больного и его 
родственников должны 
поддерживать вера в Бога 
и в исцеление. В зависи- 
мости от характера опухо- 
ли и ее локализаций мож 
но пользоваться методом 
Голюка или рецептами, 
которые предлагались 
мною для читателей 
«ЗОЖ». Конечно, наиболее 
действенна моя помощь в 
тех случаях, когда больные 
имеют возможность при- 
ехать на консультацию. 
Ведь каждый случай не- 
повторим и требует ин- 
дивидуального подбора 
Средств терапии. Но при 
любых обстоятельствах 
Растения способны ока- 
зать значительную по- 
мощь больному раком, 
вызвать длительную ре- 
миссию, замедлить про- 
цесс разрастания опухо- 
ли, ав некоторых случаях 


вызвать и полное исцеле- 
ние. 


Напом 


Рес и телефон 
ессора Яременко: 
6, Санкт-Петер- 
Васильевский 
проспект, | 


инаем почто- в 


сер. 


1 йкопа — он не назвал 

| ни улицы, ни дома — прислал 
Ошенно замечательное письмо. Крити- 
Возможно, даже сугубо критическое, 
ненное оптимизма, юмора, но с при- 
подписываться больше не будет. 
чно. Однако что делать: люди прихо- 
‚ Люди уходят, а вестник остается. 
Автор письма считает, что мы вместо публика- 
ий серьезных материалов «выезжаем» на пись- 
‘мах читателей. Да, «выезжаем». Но так и было 
: умано в самом начале. И еще автору очень 
(Не нравятся материалы о раке. Дескать, сколько 
‘можно?! Надоело. Запуганы... Ну, и так далее. 
~ Мы понимаем автора. Он, кстати, в своем мне- 
нии не одинок, и тем не менее тему борьбы с 
раком мы будем продолжать. Нет, нет, мы вов- 
(Се не пытаемся кого-то лечить от рака. Наша за- 
дача — убедить людей в том, что рак мало чем 
отличается от любой ординарной болезни. Его 
(можно не только успешно лечить, но и предуп- 
редить. 

’ А вот как лечить, чем; это выбирает сам чита- 
тель. Наша задача заключается лишь в том, что- 
бы предоставить ему перечень лечебных средств. 
Здесь и керосин, и фракция АСД-2, и травы, и 
‚нефть, и настойка зеленого грецкого ореха на 
‘керосине, и болиголов, и мухомор... Конечно же, 
(необходимо было бы сделать сноску: и так да- 
лее... — однако в особом ряду стоит метод Нико- 
‘лая Шевченко: смесь водки с маслом 30+30. 

> Мы уже не однажды писали и готовы повто- 
`рять сколько угодно раз: очень жаль, что офи- 
‘циальная медицина не то, что не берет этот ме- 
тод на вооружение – все гораздо хуже: она даже 

ытается разобраться, а в чем суть? Смесь, 

безусловно, работает. И не только при лечении 
ои многих других болезней. Свидетельств 
нет конца. Именно им, этим свидетель- 
и подчинена рубрика «Мы ничего не при- 
ем. А наши читатели — тем более». 


КАК ПОДАРОК 


гипертония, гастрит. То есть 
все эти годы я с интере- 
СУДЬБЫ сом просматривал матери- 


Меня выписали из боль- 
ницы 26 января 2001 года 
С диагнозом: рак подже- 
дочной железы. Сказали, 


алы вестника и многие ре- 
цепты брал на вооружение. 

Взять хотя бы гиперто- 
нию. Она наблюдалась у 
меня с юношеских лет в 
легкой форме. К 50 годам 
усилилась. Средняя вели- 
чина давления доходила до 


никакого лечения не 
Или. К этому време- 


М, тка 160/120, а в период обо- 
Безнадежных . стрения верхняя граница 
» — лечение по ПОднималась до 210, В эти 


периоды случалось, что я 
терял сознание прямо на 
улице. 

Так как лекарства мне не 
помогали, я обратился к на- 
родным средствам. С на- 

„чала 2000 года я стал при- 


менять состав, рецепт кото- 
рого был опубликован в 
«ЗОЖ» № 10 (176) за 1999 
ГОД: сок алоэ, мед, коньяк, 
лимоны. Пил по инструк- 
ции 12 дней. На. 13-й ре- 
Цепт сработал. В течение 
нескольких дней выходило 
большое количество жид- 
кости, а затем давление 
нормализовалось и посто- 
янно держится в районе 
120/80. 

Кстати, уже лежа в боль- 
нице, я рассказал об этом 
методе на врачебном сове- 
те. Ответом было весьма 
скептическое молчание 
Однако рецепт врачи запи- 
сали. 

Что касается лечения 
рака, то я в борьбе с ним 
использую метод Николая 
Шевченко и, будучи челове- 
ком педантичным, веду 
дневник. Вот из него неко- 
торые записи 

Состояние перед лечени- 
ем: 

Первое. Тупые, периоди- 
чески сильные боли в обла- 
сти живота 

Второе. Истощение, вес 
55 кг при моем-то ‘росте 177 
см. Прежде весил не менее 
77 КР. 

Третье. Отсутствие аппе- 
тита. 

Четвертое Общая сла- 
бость. 

Пятое. Лицо бледно-се- 
рого цвета. 

1-й день после приема 
смеси: легкое головокру- 
жение. Лег в постель и про- 
лежал весь день. 

2-й. Боли 
уменьшились, 

3-й, Слабость, одышка, 
икота. Пососал лимон — 
икота прошла. 

4-й. Боли Усилились, сла- 
бость, учащенное сердце- 
биение, Врач выписал тро- 
Мадол, но я предпочел са- 
мостоятельно принять но- 
шлу, Боли ослабли, 

6-Й день. Хочется чего-то 
кисленького, хотя прежде 
хотелось сладкого. 

7-й, Утром все нормаль- 
НО, но после обеда боли 


немного 


усилились. Выпил но-шпу и. 


проспал до 4 утра. Проснул- 


БОЛЕЕ 


ся в бодром состоянии. 

8-й. До завтрака прилив 
энергии. После завтрака 
слабость и боль. Лежал в 
постели до обеда. Затем 
чувствовал себя хорошо. 

9-й. После завтрака сла- 
бость и некая тяжесть в жи- 
воте. Лицо порозовело. 

12-й. Смесь не принимал, 3 
Ночью захотелось овсяной 
каши. Утром ужасные боли 
и слабость. Выпил но-шпу. 
Рвота. Живот вздулся и 
стал жестким. Принял Фу- 
росемид. Все успокоилось. 
Но что это было? 

13-й. Спал хорошо. Ни 
болей. Ни слабости. 

14-й. Чувствую себя хо- 
рошо, но почему-то каждое 
утро после’ завтрака появ- 
ляется слабость, которая 
проходит через полтора- 
два часа. 

После 18 дней лечения 
боли настолько уменьши- 
лись, что почти перестали 
меня волновать. Больше 
беспокоит общая слабость. 

Итак, первые дни показа- 
ли, что смесь активно, рабо- 
тает. Почти прошли боли. 
Уменьшились слабость и тя- 
жесть в ногах.То!есть, как го- 
ворится, процесс пошел, и я 
надеюсь на положительные 
результаты, хотя знаю, что 
смесь помогает не всем. 

Заметил перемены в 
своем организме. На слад- 
кое, которое прежде очень 
любил, теперь не могу смот- 
реть. С удовольствием пью 
клюквенный морс и’чай с 
лимоном. 

О питании; Исключил 
все сладкое и молочное. 
Основу сегодня составля- 
ют гречневая и овсяная 
каши, картошка, реже — 
макароны, зеленые сала- 
ты. Мясо и рыбу почти не 
ем, Хлеб употребляю 
очень мало, То есть в ос- 
новном руководствуюсь 
указаниями из методики 
Шевченко. 

На вопрос: 


` помогите ребен- 

у избавиться от лямблий 

чени. Так вот, есть 

ЬНЫЙ «сладкий» ре- 

цепт от этих паразитов. 

Его я узнала в одной заб- 

` рошенной деревушке 

Владимирской области, 

‘Куда я езжу к сестре по 

прибы-ягоды, Когда-то 

там была дача известно- 

То врача. От него рецепт 

и пошел в народ. До сих 

Н пор им многие пользуют- 
т ся. 

В конце июля — начале 

августа надо собрать со- 

Сновые шишки, в это вре- 

мя они зеленые и покры- 

ты белым налетом — смо- 

Лой. Шишки ополоснуть 

Холодной ВОДОЙ, ПОЛОЖИТЬ 

в большую кастрюлю или 

ведро, залить ключевой 

водой на 15—20 см выше 

Уровня шишек и поста- 

вить кипятить с открытой 

крышкой на медленный 

огонь в течение 8 часов 

(можно с перерывами). 

Пену снимать. Затем все 

процедить, шишки выбро- 

сить, а оставшаяся жид- 

кость и есть лекарство, 

только ее нужно потом 

сварить, как варенье. Если 

ЖИДКОСТИ получилась 

одна пол-литровая банка, 

то и сахара нужно 0,5 кг 

(то есть в пропорции 1:1 

по объему). Варенье ва- 

ть 1 час, оно получится, 


малины, а не со- 
рименять его как 


грыжу так: 


‘ла отмывается плохо, д. 


когда будете процежи- 
вать, постелите в ракови- 
ну тряпочку или газетку, 
иначе нечаянно можете 
плеснуть и испортить ра- 
ковину. 

Адрес: Ульяновой Ва- 
лентине Яковлевне, 
г. Владимир, Октябрь- 
ский пр., д, 46, кв. 27. 


ПРО ПУПОЧНУЮ 
ГРЫЖУ 

Я являюсь вашей под- 
писчицей недавно, Мне 
дала почитать вестник 
знакомая. В одном из но- 
меров женщина просила 
совета, как лечить пупоч- 
ную грыжу народными 
средствами. Я знаю от 
мамы один способ. Так я 
лечила внука, когда ему 
было всего 7 месяцев, 
Вот рецепт: сцедить 1 ст. 
ложку грудного молока, 
капнуть туда 1 каплю ски- 
пидарного масла и поить 
ребенка этим молочком 
утром и вечером натощак, 
а грыжу слегка смазать 
им же. Если ребенок по- 
старше, 2-3 годика, то ко- 
личество капель можно 
увеличить до 2. Через 3- 
4 дня должно все пройти. 
Взрослым этот рецепт 
тоже подойдет, только 
брать нужно 50 г коровье- 
го молока и 5-7 капель 
скипидарного} масла. Пить 
точно так же — натощак 
Утром и вечером и обя- 
зательно смазывать гры- 
жу. Если болезнь запуще- 
на и через неделю не от- 
ступит, то курс необходи- 
мо повторить, 

Адрес: Такмаковой 
Антонине Андреевне, 
412861, Саратовская 
обл. , р/п Лысые Горы. 

жж ж 


я фельдшер 1938 года 
выпуска. Советую лечить 


шенку: 

3. рю ребенка на 
спинку, ножки должны 
быть прямые. 

4. И грыжу в пу- 
почное кольцо. 

5, Положить сверху ват- 
ный шарик. 

6, вать с обеих сторон 
грыжи по 2-3 см кожицы 
живота, соединить их вме- 
сте над грыжей, чтобы по- 
Лучилась складочка вдоль 
живота. 

7. Наклеить поперек жи- 
вота на грыжу приготов- 
ленный лейкопластырь. И 
все, 

Деток можно купать, но 
наклейку не трогайте, пока 
не отклеится сама. Стар- 
шим деткам объясните, 
чтобы они не отклеивали 
пластырь, 

Эту процедуру лучше 
делать двоим, чтобы ват- 
ный шарик не сместился 
и не разошлась брюшин- 
ная складочка. Детская 
пупочная грыжа пропада- 

ет после одной такой «на- 
клейки», многократно 
мною проверено на опы- 
пех 

Адрес: Курочкиной 
Лидии Мироновне, 
628309, Нефтеюганск, 
Ханты-Мансийского 
АО, 1-й микрорайон, д. 
9, кв. 35. 


24 ГОДА ПОЮ И ЕМ 


МОРОЖЕНОЕ 
Получаю «ЗОЖ» полго- 
да, читаю 


‚ Обо 
начинались осень 
НОЙ, я теряла голо 
Рила шепот 


рик величиной с чере- 


_ Лом, ошпарить ки 
Разрезать 


ром (неразві 
дошвы, над 
носки, потом 
спину, грудь и 
ле этого хоро 
таться и на нох 
полстакана свеж 
чего чая, в кото 
вить 8 капель ск 
Я проделала эту 
ру всего один разі 
уже 24 года пою, ер 
роженое зимой, пь 
лодную воду, и ни 
Еще этим же рецептом, 
вылечили племянницу, 

Адрес: Тирюханов 
С. К., 681008, г. Кол 
сомольск-на-Амуре, ул. 
Сусанина, д. 63/3, кв. 
66. е 


ЭЛИКСИР ЛИМОНА | 
И ЧЕСНОКА СПАСАЕТ 
НЕ ТОЛЬКО ^ 


ОТ ГРИППА 
Я не могла не напи 
это письмо потому, ч 
очень хочу поблагодари 
всех добрых людей, кото 


рые откликнулись на мо №. 
крик о помощи и присла- — 


ли нам советы и рецеп- 
ты. В свою очередь, поде- 
люсь простым, но очень 
эффективным рецептом _ 
настойки, которым в на- 
шей семье пользуются _ 
Уже не первый год. На, 
стойка очищает кишечник 
и сосуды, лечит суставы, | 
рассасывает тромбы, по- 
вышает иммунитет, Един- | 
ственное противопоказа-. 
ние — язва желудка и Га 
стрит. 
Итак, настойка лимона! 
чесноком. Вам понадо 
бится 4 крупных лимо 
крупных головки чес 
И 3 литра охлажде 
кипяченой воды 0 
Лимоны помыт, 


Удали 


10. 
была 
лища, 
ли от 
волне 
меня 

тому 

янно 

пераз 
ких т 
не ст; 
и ос 
отде 
че не 
ла д; 
мать 
холь 
кучу, 


сать 
что 
ить 
ото- 
мой 
сла- 
еп- 
де- 
ень 
ом 


закрыть полиэти- 
вой крышкой и уб- 
ь в темное место на 
ри дня. Один раз в день 
взбалтывать. 
® _ Через з дня процедить. 
Готовой настойки должно 
получиться около 2,5 лит- 
ра, Хранить лекарство в 
холодильнике. 
Принимать Утром нато- 
щак. За полчаса до при- 
@ма настойки нужно вы- 
пить стакан горячей воды, 
а по истечении 30 минут 
—0Т 50 до 100 г настойки 
(дозу определяйте сами). 
Пить это лекарство мож- 
НО всю жизнь без переры- 
ва, в нашей семье мы 
пьем этот лимонно-чес- 
ночный эликсир с октяб- 
ря по май, ведь он спаса- 
ет еще и от гриппа! 
Адрес: Заикиной С. 
В., 455051, г. Магнито- 
горск, ул. Жукова, д. 2, 
кв. 136. 


МИКСТУРА «СКОРАЯ 
ПОМОЩЬ» 
10’ лет назад, когда я 
была студенткой медучи- 
лища, не знаю, от чего: то 
ли от перегрузки, то ли от 
волнения, но стали мучить 
меня головные боли, да к 
тому же держалась посто- 
янно субфебрильная тем- 
пература (37,2-37,4). Ка- 
КИХ только диагнозов мне 
не ставили: и грипп, и ОРЗ, 
И остеохондроз шейного 
Отдела... Лечилась, но лег- 
е не становилось. Дош- 
_Ла до того, что стала ду- 
Мать, будто у меня опу- 
Сдала анализов 
И все в норме, ас 


ока одна по- 
а не посо- 
купить в ап- 
элеутеро- 
мол если 


ї се х Улице больше 10 минут я 


как рукой сняло! Ни го- 
ловных болей, ни темпе- 
ратуры. А пила я ее 2 раза 
В день, начиная с 5 капель 
и увеличивая до 20 (утром 
— 5 капель, вечером — 6, 
следующим утром = 7... 
и так до 20). А потом про- 
должала принимать по 20 
капель утром и вечером. 
Могу посоветовать еще 

один рецепт, который по- 
Могает при многих неду- 
гах. Готовится очень про- 
сто: 1 ст. ложку каменной 
соли всыпать в 1 л воды, 
хорошо размешать. 100 г 
10% нашатырного спир- 
та смешать с 10 г камфор- 
ного спирта, Соединить 
обе смеси — появятся 
белые хлопья. Долго 
взбалтывать, чтобы они 
исчезли. Смесь готова. 
Головная боль — подо- 
греть микстуру на водя- 
ной бане, намочить ею го- 
лову и на ночь завязать 
платком. Так же можно 
поступить и при болях в 
суставах. При изжоге, пи- 
щевом отравлении, болях 
в животе, в любых внут- 
ренних органах — выпить 
1 чайную ложку микстуры 
и запить 150 г холодной 
кипяченой воды. При 
боли в ушах. — смочить 
ватку в настойке и поло- 
жить в ухо, а если зуб за- 
НЫЛ — выпить 1 чайную 
ложку микстуры с водой 
и приложить компресс к 
зубу. 

Адрес: Харламовсй 
С 113623, Москва- 
623, Н-Дрожжино, д. 9, 
корп. 1, кв. 60. 


НОСКИ ИЗ ОВЕЧЬЕЙ 
ШЕРСТИ! ПАХНУТ 


ПОТОМ, НО ЛЕЧАТ 


ХОРОШО 
О вестнике «ЗОЖ» узна- 
ла случайно и вот уже год 
С ним не расстаюсь, Га- 
зета интересная, а глав- 
ное, что иногда совсем 
простые рецепты избав- 


ляют людей от многих бо- 
лезней. Хочу поделиться 
и я некоторыми рецепта- 
ми. 


_У меня мерзли ноги. На 


: 


Неѓвыдерживала, а 
пока не согреются, не 
Могу заснуть. Даже летом 
Не снимала шерстяные 
носки, не говоря уже о 
зиме. Провела курс лече- 
НИЯ, помогло на какое-то 
время, а потом опять все 
сначала, Начала неметь 
стопа. И вот мне на гла- 
за попалась заметка из 
вестника «ЗОЖ» о шер- 
стяных носках из непро- 
мытой овечьей шерсти. 
На счастье, как раз такие 
носки у меня были (прав- 
да, они очень пахнут ове- 
чьим потом). Я их сразу 
надела и примерно через 
30 минут почувствовала 
легкое покалывание. Но- 
сила я эти носки, не сти- 
рая, и через некоторое 
время кровообращение в 
ногах начало восстанав- 
ливаться. Вот уже второй 
год я ношу носки и чув- 
ствую себя прекрасно! 

Хотела бы обратиться с 
просьбой к читателям 
«ЗОЖ»: поделитесь, пожа- 
луйста, народными сред- 
ствами лечения аутоим- 
мунного заболевания щи- 
товидной железы. 

Адрес: Лукьяновой 
Т.И., 248009, г. Калуга, 
Грабцевское шоссе, д. 
116/3, кв. 72. 


КАК МЫ СПАСЛИ 
7-ЛЕТНЕГО 
БРАТИШКУ 
ОТ ОЖОГА 

Однажды я был свиде- 

телем страшного проис- 
шествия: на моего, семи- 
летнего брата опрокину- 
ли полведра кипятка. У 
него был обварен весь 
бок от плеча до пяток. 
Долго лечили в домашних 
условиях разными сред- 
ствами, но безрезультат- 
но, Состояние его было 
тяжелое, Нам посоветова- 
ли лечить братишку обык- 
новенным творогом, толь- 
ко не магазинным, а до- 
машним, Когда начали 


на поправку, 
Улучшалось 

днем, а чере 
ребенок стал 


состояние 
с каждым 
3 2 недели 
поднимать- 


т: 
ночью, _ 


оче 

простой: наложить творо! 
толщиной 1 см на раны 
сверху — пленку и забин- 
товать. Творог снимает 
жар с ожога и вытягива- ў 
ет всю дрянь. После сня- ; 
тия повязки рана стано- 
вится чистой, розовень- 
кой. Самое главное, что 
творог не присыхает и хо- 
рошо снимается. Конечно, 
возникает много трудно- 
стей с наложением повя- 
зок на большие участки 
тела, ведь творог должен 
быть жидким, и поэтому он 
растекается. Тут нужно 
приложить максимум сно- 
ровки и изобретательно- 
сти, но зато каков резуль- 
тат! 

Адрес: Ершову Нико- 
лаю Александровичу, 
361020, КБР, Прохлад- 
ненский р-н, п. Янтар- 
ный, ул. Школьная, д. 
9, кв. 9. 


ДВА СЛУЧАЯ 
ПОМОГЛИ МНЕ 
ПОВЕРИТЬ 
В НАРОДНЫЕ 
СРЕДСТВА 
Узнала о вестнике от 
знакомой. Полгода поку- 
пала в киоске, а теперь 
выписываю. Мне 62. Бла- 
годарна всем, кто приду- 

мал «ЗОЖ». 

Поверила я в народные 
средства, когда болела 
моя 3-летняя дочка, у нее 
была застуженная свинка, 
Три месяца ее лечили 
безрезультатно. На наше 
счастье, недалеко жила 
женщина, дай Бог ей здо- 
ровья, которая увидела, 
ЧТО дочка ходит с пере- 
вязанной головкой. Од- 
нажды, 


мунитет. Особенно медо- 

вый аромат ма 

дца, а на спинку через больным с АИ троа 

З ПРОСТЫНКУ, положить гор- дыханием и пробле стой ной. Процедура 
вался: ‘мож- ЧИЧНИКИ, смочив их теплой сердечно-сосуди 


Е такая же, как опи Т 
Удалить гной, водой. Сверху Укутать ре- системы, Я ВМТ ог 
сделал. Позже беночка другой Просты» Расскажу, к ит. “ДУ яс 
а можно ней или полотенцем с что довым ароматом. яю до довым ароматом г 
вообще избежать есть под рукой, Я еще за- ровую банку те И БИИ 2 
скрытия», если бы при- ворачивала в пуховую половины (чуть чения Стой из лечебных со 
жить еще раз мед с шаль, а сверху накрывала или меньше — зна ть укрепления сердц (в 
у. мукой, тонким одеялом. Икры не имеет, лишь бы созда р Пустырник — 24 25 
А (В 26 лет, у меня был га- растирала спиртом, в но- в банке воздушное ДРВ ВояомО И (ягод | 30 
стрит с пониженной кис- сочки насыпала сухой странство для вдыхани Е в" м8 
лотностью, Мне посове- горчицы, И девочка спа- воздуха из банки), а ЗЕМ Мелисса — 1 часть а рк 
товали пить 3 месяца мо- ла. Я это делала Днем = закрываю капроновой Мята — 1 часть ог 
‘лочную сыворотку. Я по- мне было так удобнее, крышкой. Банку с медом Шиповник — 2 части ка 
купала каждый день 2 лит- Как только ребенок заво- желательно держать в Крапива — 0,5 части ри 
ра натурального молока, рочается, посмотрите, не прохладном есле Зверобой Е 0,5 части, ал! 
ставила іна окно на сол- появилась ли испарина на Перед процедурой (ды- ВОСИТА Одну 88 ва! 
нечную сторону, клала в лбу и капельки пота на ханием) сажусь поудоб- ю ложку сырья Е 
ООКО КУбОчекАЧеРНОГО — носике. Тогда очень быс- нее, расслабляюсь, грудьи ЛОвУ стакан КИТ Й с 
хлеба. Эти два литра я Тро, стараясь не разбу- плечи опущены. Снимаю ОДИН приготовлений Е 
ЕЕ Е день В теце дить я снимала с нее весь крышку с банки с медом Е а АИ ний 
НИЄ трех месяцев, не про- этот компресс и завора- и} быстро вдыхаю (только Сй о ЕУ К. 5 аф к 
пуская ни дня. До сих пор ЕО СЕВ тоова ооу РОИ воздух — ПО ИА 5 Же а 
желудок в порядке! ОЕ И Сухое. Через три столько, сколько позволит день. Нан ад Л И 
Адрес: Сысоевой Ва- дня пришла врач. Послу- движение живота вперед. НО после проц дув ды ЗЕ 
лентине Павловне, шала легкие. Сказала: Тут же банку закрываю Хания, перед сном сца пре 
392022, Тамбов. «Молодцы! Дыхание ста- крышкой, затем задержи- ЛЬЮ Улучшения сна, ; вод 
«ЗОЖ»: Валентина ло, мягче. Уколы делае- ваю дыхание, а потом де- Всем зожевцам здоро- при 
Павловна просилабне оова «Делаем». лаю медленный, затяжной, ВЫЯ. А 24 
указывать свой адрес, «Продолжайте». Я между экономный выдох вне У Адрес: В ОЛОВО каж 
однако он есть в редак- тем каждый день ставила’ банки (мед в банке все- Николаю асильевичу, час 
ции. горчичники. Через четы- гда должен быть гигиени- 429123, Чувашская 9 слє 
ре дня врач снова приеха- чески ЧИСТЫМ). Задержка республика, г.Шумер- ^ на. 
КАК МЫ «УБЕЖАЛИ» ла к нам. Девочка полза- дыхания, и опять быстрый ля, ул. Щербакова, Е. В 
ОТ УКОЛОВ ла в одной рубашечке без вдох итд. Время выдоха 4.18. 4 рат 
« » ела случай- ползунков. Врач посмот- постепенно растягиваю. Е рат 
но и — рела на попку = на ней не Сначала дышите, как и УТОЧНЕНИЕ Е ної 
желанием иметь его все- было следов укола. «Так сколько удобно. Посте- К РЕЦЕПТУ Ма 
гда под рукой. Хочу поде- вы и не делали?» — дога- пенно увеличивайте глу- ПРИГОТОВЛЕНИЯ ку, 
литься рецептом, испро- далась она. «Не делали», бину вдоха и время выдо- ХВОЙНОЙ МАЗИ бо 
бованным на себе. Когда — призналась я. «Все рав- ха, В вестнике № Е 
моей маленькой дочке но молодцы», — ответила Я перенес инфаркт, И 2000 ни 8 К. к 
было всего пять месяцев, она. р такое дыхание помогавт 2 а В опублик зга 698 
а сильно простыла. Вот так мы избежали мне. Думаю, можно попро- свежей `В цепт мази се 
Хотели положить ее уколов. бовать и после инсульта. и Вои, которая за- БА 
ицу, но я не могла Адрес: Толстоноговой Дышать медовым аро- аас т все трещины и ў 
без присмотра Фаине Ананьевне, матом желательно по ут. ар частности, и пря" м 
И мне ве- 640006, Курган, ул. Ор- рам и на ночь; минут 5-10 Ишки. На эту публи» 0) 


лова, д.7, кв.1. с последующим нар кацию 


я получила 


Можно сделать е 


е так: 
6 лимонов, 4-6 алое Так: 


Лечитесь на здоровье, 
Адрес: Чубенко Лю- 
а 6 Алексеевне, 
: Ишку. 92330, Примо Й 
Что касается рецепта, то край, На 
ПИШУ его еще раз, стара- Жуковского, д. 23 
Ясь быть более точной, кв.11. 1 
_ Х800 Сосны (любой — «ЗОЖ»: Любовь Алек- 
кедровой, декоративной) сеевна прислала еще и 
собрать вдали от города частушки на конкурс. В 
(в 1 км от дороги) в лю- ближайших номерах 
бое время года. Купить вестника вы их прочи- 
300 г свежего СЛИВОЧНОГО _ таете. 
масла. Приготовить каст- 
рюлю 0,5-1-2-З-литровую 
огнеупорную — типа чугун- 
ка или гусятницы, но внут- 
ри луженую* Нельзя брать 
алюминиевую и эмалиро- 
ванную кастрюлю. На дно 
кладем масло слоем в 1 
см, затем хвоя (целая или 
стриженая) — тоже в 1 см; 
сверху масло в 1 см, по- 
ТОМ хвоя. И так, пока не 
кончится масло. Оно дол- 
жно’ быть сверху. Закрыть 
крышкой и обмазать ее 
пресным тестом (мука на 
воде). Томить в духовке 
при средней температуре 
24 часа с перерывами 
каждые 2 часа. То есть 2 
часа духовка включена, 
следующие 2 — выключе- 
на. И так — сутки. 
Вытащить кастрюлю, уб- 
рать сгоревшее тесто, уб- 
рать хвою (она будет чер- 
ной — так и должно быть), 
Масло процедить в баноч- 
‘ку, остудить; оно будет 
болотного цвета. Когда 


ПОДАГРУ ВЫЛЕЧИТ 
ЩАВЕЛЬ 

В вестнике «ЗОЖ» № 19 

за октябрь 2000 г, в руб- 
рике «Домашний доктор» 
НП. Пшеничникова, автор 
заметки «Слюна лечит ко- 
сточки», пишет о том, что 
больную косточку у боль- 
шого пальца стопы мож- 
но лечить слюной, втирая 
ее в косточку. Но в то же 
время говорит, что боль 
утихает лишь на время. 
Если Пшеничникова име- 
ет в виду подагру, то эту 
болезнь нужно лечить, а не 
заглушать боль. Лечится 
же она сырым щавелем, 
который нужно жевать 
каждый день. Я лечила 
свои косточки таким об- 
разом — когда растет ща- 
вель, рвала его и жевала, 
жевала... 

Щавель содержит ща- 
велевую кислоту, которая 
растворяет соли. Его не 
надо варить. 


| застынет, затвердеет, как 
камень, Применять на 
НОЧЬ: кусочек мази -— 1 
СМ — ввести в прямую 
А 
° кишку. Масло сразу сни- 
Мет боль и подлечит не 
только кишечник, но и со- 
дние органы: половые, 
мочевой пузырь, простату, 
я и. Если болезнь за- 
ії – применять дол- 
(1 перерывом: 


мазь лечит и 
руках, пятках, 
'экзему. 
> 2 раза 


зать _ 


То, что я пишу, не ново. 
Я, повторяю, сама приме- 
няла сырой щавель про- 
тив подагры. В самом на- 
чале лечения больные ко- 
сточки начинают чесать- 
ся и немного побаливать, 
а потом боль проходит, на- 
ступает облегчение, соли 
рассасываются, болезнь 
отступает, Излечение 
происходит постепенно, 
не сразу. Добавлю, что 
щавелевая кислота со- 
держится и в’ других про- 
дуктах, например, в поми- 
дорах, которые, кстати, 
тоже нежелательно под- 
вергать нагреву и варке. 


Всем зожевцам желаю 
здоровья. 


дрес: Рязановой 


В.В., 123363, Москва, 
Химкинский б-р, 19-2- 
5 


ХВОЯ СОСНЫ 
ИЗБАВИТ 
ОТ ОТЛОЖЕНИЯ 
СОЛЕЙ 

Хочу поделиться рецеп- 
том поистине «золотым», 
За короткое время мож- 
но вывести шлаки, оздо- 
ровить организм и пре- 
дупредить многие болез- 
ни, Это рецепт отвара 
хвои, 

В эмалированную посу- 
ду засыпьте горсть хвои 
(30-50 г) от концевых ве- 
точек молодой сосны, 
длиной 20-30 см, 1 столо- 
вую ложку размельченной 
шелухи лука и 1 чайную 
ложку мелко нарезанного 
солодкового корня. Все 
это залейте двумя литра- 
ми воды и кипятите на 
слабом огне. Затем до- 
бавьте 2 столовые ложки 
размятых плодов шипов- 
ника и кипятите еще пол- 
минуты. Оставьте в теп- 
ле (можно в термосе) на 
10-12 часов, потом проце- 
дите, доведите до кипения, 
остудите. Отвар можно 
пить без нормы, как мож- 
но больше. За два дня 
нужно выпить от одного 
до пяти литров 

Мне лично это средство 
помогло избавиться от 
отложения солей 

Адрес: Ветчаниновой 
М.Ф., 3352, Молдова, 
пос. Днестровск, ул. 
Энергетиков, 1/29. 


ЧТО ДЕЛАТЬ 
ПРИ СЕРДЕЧНОМ 
ПРИСТУПЕ, 
ЕСЛИ НЕТ ЛЕКАРСТВ 
Мне 71 год, куча боля- 
чек разных. Таблеток на- 
елась досыта, Недавно 
ночью у меня было высо- 
кое А/Д (240/120), ничем 
не могла снизить его, Под 
Утро голова тяжелая, пуль- 
сирующая боль с левой 
стороны. Днем в делах 
как-то забывалась, но сто- 
ило прилечь, это «тиканье» 
напрочь отбил 


о сон. К 


как рукой снимет». Запас 

укропа у меня большой. Я 

приготовила настой 5: 

(горсть сухого укропа за- Ч 

лить 0,5 л кипятка) и сра- 

зу начала пить по 0,5 ста- 

кана З раза в день. Че- 

рез месяц почувствовала 

себя лучше. Ну а теперь 

расскажу об одном слу- 

чае. Года три тому назад 

я ночевала на даче одна. 

Ночью у меня случился 

сердечный приступ. Нит- 

роглицерин не помогал. 

Меня качало, было силь- 

ное сердцебиение, Лежу 

и соображаю, как же мне 

ехать домой. До автобуса 

300 метров надо пройти и 

еще ехать до города 40- 

50 минут. Сил нет, не смо- 

гу. Оставаться на даче 

еще в ночь без лекарств, 

без помощи? И вдруг 

вспомнила; как-то по ра- 

дио слушала беседу с 

кардиологом. Единствен- 

ное, что из той передачи 

осталось в памяти, так это 

то, что если случился сер- 

дечный приступ и под ру- 

кой нет лекарства, то надо 

сделать следующее: ми- 

нут 10, если есть силы, 

массировать ложе ногтя 

мизинца левой руки. Я 

Стала это делать. Долго я 

лежала и массировала 

мизинцы то левой, то пра- 

вой руки. Видно, от уста- 

лости я задремала. 

Сколько спала, не помню, 

но когда проснулась, в 

теле появилась легкость и 

сердце не болело. Я выш- 

ла на улицу, посидела на 

свежем воздухе. День был 

солнечным, теплым. Я со- 

бралась и пошла к авто- 

бусу. Доехала до дома 

благополучно, Слава Богу, 

он меня не оставил, помог 

вспомнить совет врача и , 

спасибо тому доктору, со- , 

вет которого я услышала у 

по радио. о Р 
Адрес: Колосовс 

Н.В., 6640 2 

кутск, ул 

д. 15, кв. 


КАТАЛОГ К ВЕСТ 


5-12;10-13;14;23-11 
14-6, 7;21-8 
1-7,13;4-7,13;8-6,12;13-7; 
15-11;19-16;23-10 
1-3;2-3;3-13;7-4,12;10-13: 


4-11;8-4;14-7:15-15:19-18 
4-6,11;5-11;8-6;11-6;17.9 
1-11;4-6;6-15;7-7;12-12: 
14-16;18-3;19-5;20-11:21 
21-21;23-10 
11-12;13-9;15-15;20-12: 
21-21;23-5,10 
6-14;10-10;11-6;12-11: 
15-15;20-11 
4-7;9-20;10-11;11-6;12-11. 


9-3;21-6 

4-13;8-1 3;9-21;13-6;16-13; 
18-12:21-13 

1-5, 7;4-12:5-1 3;6-8,15,20; 
7-6;8-5;10-11;13-7;14-1 3} 
15-11,15,21;19-16:20-1 1} 


бронхиальная астма 


А ТЫ ЗАПИСАЛСЯ В ДОБРОВ 


Если говорить откровенно, то мы далеко не 
уверены в том, что этот каталог нужен 100 
{процентам наших читателей. Очень может 
быть, что потребность в нем определяется 
‘лишь небольшим числом поклонников «ЗОЖ», 
торые на протяжении довольно долгого вре- 
ни упрямо настаивали: «Опубликуйте ката- 
лог! Невозможно рыться в подшивке в поис- 
С или иного рецепта». 


болячек — одиноким, забы- 
тым... Прекрасный ответ — 
в 19-м (175-м) номере в 


зожевском резюме после 
интервью с 


НИКУ «ЗОЖ» ЗА 2000 ГОД 


14-12;17-19;19-7;23-18:24.6 


-6 |головные боли (мигрень) 


13-8;14-4,16;15-21 ;17-9;21-9,20 


буде 
ОлжИтельности ЛЮДЕЙ, ТО МОЖНО НЕ ВЫ. АН на са 
ам говорится ДЕРЖАТЬ, поэтому так прожив а & с хош 
н ПРЕДЛАГАЮ В ОПРЕДЕ. славан 
ЛЕННОЙ МЕРЕ БЫТЬ ДОФЕ- с пое 
НИСТАМИ. (Окончание | 


глисты 
глисты 
глисты 
гниение 

голова (звон, шум) 
голова (звон, шум) 
головные боли 
головные боли 
головные боли 


6-14,17,7-6,12,13;8-7:19:6 
11-12;13-5; 
17-18;18-13;20-11;21-20;23-19 | 
`|5-10;10-4;19-17 
10-5;12-4;13-7;14-7;18-9,13 
20-6;23-5 
2-14;3-13,6-15;11-2;13-8; 
15-21;17-9,11,19;20-13; 
21-20;23-17:24-5 
9-20;11-6;14-10;16-11;19-18 
11-6;23-19 

16-12;21-20 

2-12;3-1 3;4-6;5-7;8-12:13-5 
13-19;17-11;23-18 
1-12;6-17,18;7-13;13-17; 
20-13;23-18 

1-3, 10;4-6;7-4;8-12;9-18; 
18-7,13;19-19;24;20-12; 
23-17:24-5 

2-5;14-6;17-18 
1-7;2-6;6-8,17,18;:7-1 133 
8-9;9-6;10-6;1 1-6;12-4;13-8 
13-17;14-16;15-17;16-13; 


головокружение 
голос пропал 


давление высокое 
давление высокое 
давление высокое 


ча аә ач а ә аа 


= сә ә 


ОЛЬЦЫ?! 


— тянет на 40 страниц в вест 
что прислала Савченко, 
тоже занял бы 8 — 9 
мелкого текста — без 
берешь. Поэтому мы 
лее простом варианте, 
ла наша читательница, московский програм- 
мист Татьяна Ивановна Клименко. Ее ката- 
лог охватывает лишь 2000 год. Если чита- 
тели одобрят идею, то мы в одном из бли- 
жайших номеров опубликуем каталог за 
1999 год и, безусловно, в последнем, ян- 
варском номере — за год минувший. 

Но вернемся к Савченко, ибо к своему ка- 
талогу она приложила и весьма любопыт- 
ное письмо. 


нике. И тот, | 
за 2 последних года, | 
страниц Убористого, 
мощных очков не раз- 
остановились на бо- 
который подготови- 


. 


быть вредно для здоровья, 
Остается одно — быть ре- 
алистом...». 

Я БЫ ВНЕСЛА СВОЮ ПО- 
ПРАВКУ: ЕСЛИ РЕАЛЬНО 
ОЦЕНИВАТЬ СИТУАЦИЮ С 
ТОЧКИ ЗРЕНИЯ ПРОСТЫХ 


Дофенист доволь- 
ствуется тем, что есть. 
Он спокоен, независим, 
не истязает себя нега- 
тивными мыслями, он 


а бы | 
ананан на ох 6. рос 6% ре 6% 6 69 чо М 
атон учет 


на 22-й ‹ 


21-4,20;23-10 7 ``. 
1-3,12;3-12,13;4-6;5-12; 
6-15;7-4,6;17-11;19-7,19; 
20-12;23-11,20 
17-7;17-10;18-12 
5-11,12;13-9;19-18;21-21; 
23-5,10 
8-6;15-21 
4-7;5-4;15-15;17-9;21-20;24-12 
3-13;7-7,13;9-20;12-12; 
15-15;17-9,17;20-9;21-20 
7-7;11-13;15-17 
5-11;8-6;10-10;11-7,16 
2-3;7-12;9-19 
5-11;6-15;7-12,13;8-6;10-11 
11-12;14-14;15-20;19-20; 
21-19;23-17 
1-5;7-6;15-15 
1-12;6-18;7-13;10-4;11-13; 
12-13;13-9;15-15,17;17-17 
17-19;21-9;23-17,19 
5-11;19-16 
3-12;4-11;8-6;9-18;11-2;15-20;18-15 
2-3;7-7;8-11;14-13;17-18;18-7;23-20 
4-8;6-20 
3-13;4-10;9-20;14-7 
3-11;4-7,10;6-17;10-11;13-3 
17-5,10;23-19 
1-13;4-10:14-5;17-5,18;18-12 
7-12;8-7;11-6;12-11;13; 
13-17;14-7;15-21;16-12; 
17-18,20;20-11;21-6,9;23-18 
10:10;21-19 
4-7;9-18;12-12;14-7;17-9;23-18 
1-12;5-7;11-3;11-6;15-20; 
18-12;19-18 
2:3,12;6-14;7-13;13-20;14-7. 
1-5;4-7;6-8,14;7-7;11-2;13-5 
13-20;16-13;17-10;21-20;23-5 


вены расшир (варикоз) 
вены расшир. (варикоз) 
водянка (асцит) 
волосы 
вопосы перхоть/облыс. 
волосы перхоть/облыс. 
Вывихи 

газы (метеоризм) 
гангрена 

гастрит 

гастрит 

гастрит 

гемоглобин 

геморрой 

геморрой 

геморрой 

гемофилия 

гепатит 

герпес (простуда) 

гигрома 

глаза - глаукома 

глаза забол. 

глаза забол. 


плаза зрение 
женские болезни 


женские болезни 
Г |женские болезни 

заноза 

запоры 


1-3,11;3-16;5-7;7-7,16;8-4 
8-13;9-18;12-7;13-17;18-7: 
19-11,24;21-7;24-11 
7-11;11-7;13-19;14-12;24-6 
2-3;4-6;7-6,13;10-11 
1-3;7-4;11-6 
6-15;10-10;11-6;12-12;13-18; 
14-12,14;15-11,21;20-12 
5-11;8-13;10-11;11-7;15-17 
__ 11-11;3-7;4-11;6-8,15;8-6;11-7; 
3 17-9,20;18-12(21-19);23-10 


давление высокое 
давление высокое 
давление ниэкое 


диатез (золотуха) 
дизентерия 
железы слюнные 
желтуха 


желудочно-кишечный тракт 
желудочно-кишечный тракт 


желудок рак 
желудок рак 


желудок расстройство 


желудок язва 
желудок язва 


ЧАЯ 


КАТАЛОГ К ВЕСТНИКУ «ЗОЖ» ЗА 2000 ГОД 


р,стр,стр р д.| 
17:19:19:18:19-19:20-412; | 
21-21;23-10,17,20;24-2,13 
10-11;19-19;23-10 
1-7;4-4;14-16;15-16;23-23 
4-7:13-20;14-14;15-18;23-11 
2-3;4-6;5-4;7-13;11-6;13-5; 
14-7;16-13;19-17;21-20;23-5 
1-3;2-11;6-15;7-11;10-7,13; 
11-16;13-15,16;14-2;15-15 


8-6;10-10,14 

1-5;8-6 

6-15;19-16 
1-11;4-6;6-15;7-6;8-511-7; | 
14-2:15-17;19-7;20-11;21-6 
1-11;2-13;3-2;4-6;5-11; 
6-8,14;8-6;11-7;12-13;14-7; 
17-9,10;17-20;19-7,18; 
23-17:24-6,13 
3-12;4-8;6-13;11-11;15-21; 
19-17,20;20-10;21-14;23-12 
10-10;11-6;17-20;19-18 
7-13;8-6;15-17;19-7,20; 
21-12,19;23-17. 


желч.пуз.восп.(холецистит)|11-12;17-20 


желчные пути 


желчный пузырь камни 


женские болезни 
лёгкие 


лёгкие туберкулёз 
лёгкие туберкулёз 
лёгкие туберкулёз 
лёгких воспаление 
лёгких воспаление 
лимфаденит 
лимфоузлы 
лихорадка 


лишай опоясывающий 


лишай розовый 
малярия 

мастит (грудница) 
мастит (грудница) 


матки шейки эрозия 
матки шейки эрозия 


4-6;6-15;17-11:21-6;23-9 
1-11;5-14;11-3,13;14-2;15-15 


1-11:2-12,13;3-8;4-4;6-8,17;. 
15-16;21;17-10,11 


6-15,20;7-6,13;8-13;14-7; 
15-18;16-12;19-16;20-12: 
21-6,20;24-12,13 
1-3;5-12;6-15,20;7-4;8-6; 
10-14;20-12;23-20 
1-7:2-13 

1-6;4-7;16-13 
4-6;8-6;10-11;17-10 
2-12;11-8;10-14;19-16,20 
13-19;19-20 

4-6;5-11 
5-12;7-13;8-13;9-18;11-6; 
12-11;13-18;15-19,21; 
16-13;17-20;21-12 
4-4;8-13;12-11;14-7;17-10; 
19-17;20-11;23-11,17 
3-2;6-14,15;11-7:14-11 


кожн.забол. (демодекоз) |1-5;4-6;7-2:17-9,14;20-13 


(кожные забол. 
кожные забол. 
кожные забол. 


кожные забол. (псориаз) 9-8,18;11-12,13;15-15;19 
кожные забол. (псориаз) |15-21:21-8 


колено 
колено 

копит 
конечности 
конечности 
КОНЬЮКТИВИТ 
кости 

косточки 
крапивница 
крови болезни 
крови болезни 
кровсобращение 
кровотечение 
кровь-очищение 
курение 


пёгкие 
ноги - стопы 


ноги бопят 
ноги 
ногти вросшие 


3212:428;7-13;10-11,15-18; 
21-12,19 
1-13;3-11;4-14;5-13;7-7; 
9-19,21;10-4;17-18;23-10: 
11-12;13-12 


миомы 
миомы 
мозг 


Молочница 


3-12;4-7,11;5-13:6-15,16; 
7-7,13;8-2;9-17;11-12;14-12 
17-9;19-7,20;20-11,13;23-5 


мочевой пуз.восп.(цистит) 
мочевой пуз.восп. (цистит) 
мочевой пуз:восп. (цистит) 
мочевой пузырь 
мочеполовая сист, восп. 
1-12;2-13;10-13;13-18; мышцы 
19-15;23-10,17,20 мышцыівосп.(миозит) 
6-15;7-13;11-12;12-12:23-18 нарыв гнойный (абсцесс) 
1-3,11;3-6;4-6;6-18,20;13-6; |нарыв гнойный (абсцесс) 
19-19;23-20 насморк 
3-11;4-12;6-17:9-9 насморк 
3-12;4-7,11;6-20;10-4:18-9 насморк 
4-12;6-19;11-13;19-18 насморк (ринит) 
15-11;17-10;18-13 невралгия 
8-7;15-15;17-11:18-3; неврастения 
19-16;21-21 неврит 

13-9;16-7 нейродермит 
2-13;5-10;10-10;:14-7:19-7 нервные окончания 
2-12:4-7;7-4;15-15;19-7 нервное истощение 
6-11;14-14 нервные болезни 


6-8.13.14:9-18:11-11: нервы 
4-13;5-12:8-12;9-9 |поджелудочн.железа 


2-3;4-13;15-15;17-6,9;21-5 |поджепудочн.железа 
3-3;4-13;10-13;13-9;19-15  |позвоночник 
9-18;15-17:19-20;23-17: ПОЗВОНОЧНИК 


: 


1-12;6-20;7-12;8-12;13-17;15-18 
2-12;6-19;9-18,20;23-14,17: 
2-3,12;3-12;5-12;6-8,17,20; 
7-12,13;8-13;9-20;10-14;11-3 


ногти грибок 

нос 

нос (гайморит) 

нос (гайморит) 

нос (гайморит) 
нос-восп.пазух (синуситы) 
обмен веществ 

обмен веществ 
обморожение 


9:20;11-16;16-7,15 
5-11;7-6;10-11;15-11;19-5 
19-16;21-6 
7-13;14-13 
20-15;23-10 
2-3;312;5-11,13;6:18;7-13; 
8-12;9-18;10-10;12-12;13-4 
13-17;14-13;15-17,20:16-13 
17220;18-7;19-18,19;20-13;24-6 
1-3;5-5;6-6;13-17 
1-3;5-4;5-9;7-7:8-6,13;15-14 
|17-10,16;18-9;19-7,12; 
20-12;21-10 
1-11;13-6;15-11;17-19 - 
4-13;5-12;8-2,4;11-12:12-5; 
20;14-12;15-21;16-13; 
8-5;21-15,19;23-10 


ПОЗВОНОЧНИК 
полиартрит 
полиартрит. 
полиартрит 


13-6;15-18;16-7;23-10,18,19 |полипы 


половые расстройства 
понос 

понос 

почки 

ПОЧКИ 

ПОЧКИ: 

почки 

почки восп.(гл-нефр.) 
почки восп.(гл-нефр.) 
почки восп.(пиелонефрит) 
почки восп. (пиелонефрит) 
почки камни/песок 
почки камни/песок 
почки камни/песок 
поясница - боли 
предстательная железа 
предстательная железа 


.__ |Предстательная железа 


ТА АЧЕТОТРОН 
21-12;23-18 


1-11;4-7;9-20 


молочн железы (груди) рак |4-8;11-10;14-7;17-11:19-17_ 


3-10;12-10;16-12 


моч.пузырь(папилломатоз) |10-11;19-19 


1-11;2-12;5-11;6-15;8:6,13; 
9-18;14-3,7;15-15,21;17-18; 
23-17. 

2-12;4-7;6-15;14-6 
4-7;5-14;7-14 
4-12;9-19;13-20 
5-12;6-15;14-12 
1-3;2-3;7-6;9-18;13-18; 
16-13;17-10;21-19,20;23-18 
2-3;5-7:6-14;7-13;8-12;9:20 
9-21;11-12;13-19;16-7,12; 
17-11;24-5 
1-3;6-8;9-20;14-12;20-12 
13-20;19-16;21-20;23-10 
4-6;21-20 

8-12;9-19 

8-7:9-8 
7-7;11-6;13-18;19-15,19;21-18 
4-6;6-14;11-6;14-7 
4-6,11;6-8,14;11-6;12-11;13-8 
8-13:14-12:20-3 
11-11;14-2,14;17-19;19-7 
19-18;20-3;23-17 
3-4,12;7-2;8-4,5;12-5;13-5; 
16-12;18-9;21-15,16,17: 
23-20;24-3,5 
1-7,12;4-11;6-15,19;11-13; 
13-17;14-7;15-15,21;19-5 
19-16;20-4;23-7 

21-13;23-11 
1-3,11;13-10,16;15-15 
4-11;5-11;6-14;10-10;12-12; 
14-7;19-16 
1-5,11,12;2-12;3-12;4-14; 
5-11;6-18;7-6;8-5;9-21;12:6; 
13-17;14-2,6,7:15-17;16-12; 
18-12;19-6,19;20-11;23-16 
7-88-6;9-18;14-2,6;17-10; 
19-16;21-20 
4-14;6-16;8-6;11-12;14-2; 
15-15;21-20 
2-12;3-13;4-6;13-4;14-2.6 
14-16;15-15,21;18-13;19-18 
19-20;23-16;24-14 _ 
2-12;10-14;11-2 
4-6;7-13,14;8-11;9-18;11-1 
13-17;14-6,14;15-15,20; 
17-11;19-17;21-12:24-11 


пигментные пятна 
пищеварение 


2-3;6-20; 104, :21-19 
10-415 

2151517 
13-8,19;14-12:21:20 
1-7;8-13;9-19;14:7;15-17; 
Е ;21-20;23:5 
15-15;1 


8-4,5;10-10;11-6;13-16; 
14-14:17-20:19:7.18;21.6 
16-10;23-9,10 


4-6;5-11;6-15;8:6;19:7 


пищеварение (диспепсия) 5-11: :7-6;8-6;24-14 


пищевод 


, сосудыкапилляры 
_ [Судороги 
сустав тазобедренный 


рак (раны на груди) 
рак-метод Бройса 
рак-метод Голюка 
рак-метод Тищенко 
рак-метод Тодика 
рак-метод Шевченко 


; [раны 


1-11; и 


1-7:4-11:6-15:7-13:8 
18- 12:1 1971920976948 


11-13;13-17;17-10 
6-15;8-6;10-10;17-20 
13-20;15-15;17-10;19-16; 
21-6;23-8,10 
2-5;12-13;19-19;21-8 
4-6;7-7,12:12-4;24-9 
3-13;15-15 
1-3,7;4-7;5-4;6-8,15,17;7-13 
8-6;10-5;11-2;13-3,8,17; 
15-15;17-10;19-18;20-4,12: 
21-6;23-6;24-12 
=3;6-17;10-6;15-19;23-17: 
7-6;17-16;19-16 


1-13;4-6;6-15;7-7; 11-6,13;17-17 
12-5;19-23;23-17 
2-3;4-7;5-11;8-2; 13-17,18,19 
13-20; 15-17;17-10; 19-16,19 
21-15,18 


черепно-мозговая травма 
чирий 

швы 

шизофрения 
щитовидная железа 
экзема (ихтиоз) 
экзема (ихтиоз) 
экзема (ихтиоз) 
экзема (ихтиоз) 
энурез 

эпилепсия 

язвы трофические 


Эту: =-- 
1-3,10,11;2-3, 12;3-12,13; — 
4-6, 16;6-17;8-12;9-18;11-6; 
13-20;14-12;15-21;17-14; _ 
18-3,7,13;19-24:20-12 
1-1 3;3-3;4-13;6-18,20;7:12: 
8-12;11-2,13;12-3,13;13-17; 
23-10,19 
2-13;10-13;15-17:23-20 
3-13;6-8,18;7-12;8-12;11-3 
11-13;12-5,12;13-18;14-4 
14-12;19-20:21-5,18 
4-8;5-9;8-4,6,9;9-8;11-8; 
13-12;17-16;18-3,7,8,9; 
20-11;21-6,12 
17-16;19-14;20-9 
6-13;16-8 
1-3;18-9 
13-12;16-8 
4-8;9-13;12-8;16-8 
1-3;5-10;12-14;16;17;20;21;23 
1-13;2-3;4-6;5-10,13;6-15; 
7-6,13;8-12,13;9-20;10-4,11 
12-12;13-17;13-18;14-6; 
15-21;16-13;17-3.10:18-7 
8-12;14-7 
6-18;7-7,13;13-19;14-13; 
17-9;19-16;21-21;23-10 
10-4;17-9 
5-12;6-9,14;8-7,12;10-11;16-12 
17-10,20;18-13;21 -20;23-20 
1-11,13;2-12;6-15;7-13; 
11-13;13-17;17-1 0;21-5 
9-20;13-19 
1-11;3-2;4-4;5-12;13-6;23-18 
2-3;7- ,13;10-11;13-18;19-16 
4-6;19-17 
1-12;3-6;4-11 
4-2;14-7. 
2-5;15-19 
2-3;10-11 
4-11;9-10;15-16 
2-13;5-7;12-13;19-18;23-19 
5-13;7-13;8-13:9-8,18; :10-14 
11-13;12-12:13-19; 14-12; 
15-18,21;17-18, 20;18-7; 
19-18,20;21-8; :23-11 
6-15;15-19 
4-6,13;5-13;13-6;14-13;16-5. 
4-6;7-7;10-4;17-16;21-21; 
16 


птицы, цве- 
тр текут реки — 
ваться всегда най- 
дется чему. Горести же 
| — явление проходящее. 
Нам они «до фени». Да 
здравствует жизнь! 

НАПИШИ ПЛАКАТ И НА- 

КЛЕЙ НА СТЕНЕ НА ВИДНОМ 
МЕСТЕ: «ДОЛОЙ ДЕПРЕС- 
СИИ! МНЕ ОНИ ТОЖЕ ДО 
ФЕНИ!» 
Кстати, о плакатах-при- 
зывах Предлагаю время 
от времени публиковать их 
в «ЗОЖ» по типу: 

«А ТЫ ЗАПИСАЛСЯ В ДОБ- 
РОВОЛЬЦЫ?!» 

Многие из нас, читате- 
лей, полны решимости 
как-то изменить себя: об- 
раз жизни, систему пита- 
ния, отношение к физичес- 
кой нагрузке... Но как 
трудно произвести над 
собой экзекуцию в одино- 
‘честве. Призывы-плакати- 
ки, о которых я говорю, 
могли бы как-то объеди- 
нить людей, сплотить для 
достижения общей цели, 
поддержать, помочь укре- 
пить силу воли, идти до 


победы. 
Скажем, в каком-то 
номере объявляют: 


Е «Пройдем за неделю 25 
километров!», или «10 
дней без спиртного!», 
или «В пятницу держим 

"24 часа без пищи!» и 

так далее. И позор 


ток информа- 
ОЖ» необычай- 


ЗА 2000 ГОД 


‘сказать, чего они достиг- 
ли, применяя те или иные. 
методики оздоровления. 
И вообще было бы непло- 
хо провести среди зожев- 
цев анкетирование: кто 
какие методики испробо- 
вал и каковы результаты, 

Браво, браво! Так дер- 
жать! 23-й (179-й) номер 
«ЗОЖ» очень удачен, Ин- 
тересны интервью с Лю- 
бимовой, с Беспаловым, 
Например, поверить в силу 
заговоров, о которых гово- 
рила Любимова, меня, быв- 
шую комсомолку и не- 
христь, заставила жизнь, С 
детства у меня была пахо- 
вая грыжа. Я этого даже не 
знала, пока не пришло вре- 
мя беременности. Грыжа 
стала увеличиваться, поба- 
ливать, возникла угроза 
операции. Слава Богу, на- 
шлись люди, которые под- 
сказали адрес бабули, за- 
говаривающей грыжи, Мне 
повезло: я сразу вышла на 
ту, что заговаривала «на 
сучок» — ведь грыжных за- 
говоров много. Позднее, 
когда появились дети и у 
них появились те же про- 
блемы, мы, правда, с вели- 
ким трудом, вновь нашли 
бабушку, способную заго- 
варивать грыжи «на сучок». 
В связи с этим у меня 
просьба и к целителям, и к 
зожевцам: кто знает заго- 
воры против грыжи мето- 
дом «на сучок», вышлите в 
мой адрес для внука. 

И вновь о том же, 179- 
м. Он, кроме прочего, по- 


‚ лучился еще оптимистич- 


ным и юморным, Корифеи 
типа Задорнова и Жва- 


жно 


әрогая наша М.Н. Савченко — ну 
сить расшифровывать 


нецкого многое могли бы 


из него почерпнуть... А 


вообще веселого в номе- 
рах вестника хотелось бы 
побольше, 

Что еще? Неплохо иног- 
да приводить сведения о 
лекарствах, пусть даже до- 
рогих, а рядом — аналоги 
российских, дешевых. Не- 
плохо бы побольше писать 
И о травах. Ведь нашли же 
вы форму подачи Клары 
Дорониной, хотя литерату- 
ры по травам — море, Ая 
Лично — за Клару. Ее сказ- 
ки — прелесть. 

Ольга Антоновна Пап- 


ченко дала совет, как по- ' 


мочь собачке. Ох, как не 
помешала бы в вестнике 
колонка о братьях наших 
меньших. 

И, конечно, хотелось бы, 
чтобы вы были точнее, 
публикуя наши читатель- 
ские рецепты. Добивай- 
тесь точности и от нас. 
Предлагаю также поощ- 
рять читателей, которые 
после публикаций под 
рубрикой «Отзовитесь!» 
затем поделились полу- 
ченными советами! со все- 
ми читателями. А вот та- 
ких товарищей, как П.Т. 
Борбат, хотелось бы «рас- 
калывать» до конца. На- 
звал боркал, заинтриговал, 
а где взять его или как 
сделать самим — ни гу-гу. 

Вот, собственно, и все. 
Прошу простить, если что 
не так». 

Адрес: М.Н. Савченко, 
675000, г. Благове- 
щенск, Амурская обл., 
пер. Релочный, д. 12, 
кв. 310. 


сяца, она с р. 


лезнь вызвана нарушени 
шечной флоры. Пожал 
помогите советом, в полное из. 
лечение с помощью уколов мы 
не верим. аең 
Адрес: Сергеевой Татьяне. 
Ивановне, 662340, Краснояр- 
ский кр., Балахтинский р-н, 
п. Балахта, а/я 73. 
ххх 
Внуку 10 лет. С 6 лет болеет 
хроническим ГНОЙНЫМ отитом 
правого уха. В 8 лет была про- 
изведена радикальная ‘операция, 
но выделения из уха не пре- 
кращаются. После операции 
уже несколько раз лежал в 
больнице с обострениями. По- 
советуйте, как нам его вылечить. 

Адрес: Кузнецовой Т.С., 
422530, Татарстан, Зелено- 
дольский р-н, пос. Василь- 
ево, ул. Школьная, д. 29, кв. 
35. 

ххх 

После операции на щитовид- 
ной железе голоса. практичес- 
ки нет уже больше года. Врачи 
говорят, что подобное не ле- 
чится. Отзовитесь, пожалуйста, те, 
кто может что-нибудь посове- 
товать. 

Адрес: Травиной Наталье 
Викторовне, 305048, г. 
Курск, пр. Дружбы, д. 15, кв. 
29. 


ххх 

Мне 72 года. Много лет стра- 
даю запорами. Поставили ди- 
агноз: синдром раздраженно- 
го толстого кишечника, дисбак- 
териоз кишечника 3-й ст. Если 
кто знает народные методы 
лечения, отзовитесь, помогите. 

Адрес: Пацук Л.Н 682410, 
Хабаровский кр., Ульчский 
р-н, п. Циммермановка, ул. 
Лесная, д. 18. 

Хотелось бы Узнать, как сни- 
зить внутричерепное давление у 
ребенка? Лекарства помогают. 
що на М даине хочется. 

рмить» ребе эянно 
химией, Е 

Адрес: Х 

113623, М 


титар ротатор р а 
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«Бегом от хандры!» 
ше всего депрессия «боится» физической ак- 
рные упражнения повышают са 


Средство № 3. «Рыбные дни» 


ши скумбрия и другие Жирные сорта. В тех случаях, 
когда дело приняло более серьезный оборот; рекомен- 
дуются добавки с рыбьим жиром, причем в больших 
количествах (примерно 10 капсул в день). Их следует 
принимать вместе с пищей ) 


Средство № 4. «Принимайте зверобой = 
и прозак станет лишним!» 

Бесспорным королем естественных средств бо 5 

с депрессией остается зверобой. Как любая трава, он 

показывает свою силу и могущество не сразу. Чтобы 

наладить сон и аппетит, поднять уровень энергии с его 

помощью, требуется не менее 10 дней, а иногда и 4-6 
недель; 


Средство № 5. «Вдыхайте аромат цветов!» 

Если на душе У вас скребут кошки, могут оказаться 
весьма полезными средства ароматерапии. Они’ спо- 
собны развеять мрачное настроение и разогнать тучи, 
которые мешают вам радоваться жизни. Ві виде эфир- 
ного масла способен оказаться действенным все тот 
же зверобой, а также шиповник. Их ‘можно принимать 
по отдельности: или в комбинации, Психологи ‘реко- 
мендуют 4 капли ароматного масла 4 раза в день под 

язык. х 
Подготовила Елена ПЕЧЕРСКАЯ. 
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вым вылетом ели черничное варенье’ ЕИ 
Ние, возрастало количество пораженн и 
бомбардировок. И сейчас в Европе КЕ ара 
наиболее раскупаемы при Шарлем е ЕЙ 
бенно кровоснабжении глаз. И вообще. 
кровосн ния. Почему? 

Рв ар есть олиши завәр а а 
работающих по типу обратных ОНИ а 
кровь течет в одном направлении — К Зная Кровь м 
ренние стенки вен Облабвваютаве ои направлени 
прорваться через клапаны в обрат исходит в прям 
накапливаться в венах. Когда это 26 классический слу= 
кишке, в районе сфинктора, возника! зошйрание денече 
чай геморроя, в ногах — варикозное И. 
если это произойдет в голове, то возм ной инсульта мо- 
кровоизлияние в мозг, инсульт. Причи 
жет быть и тромб — кровяной сгусток. в ней особых ве- 

Так вот, черника благодаря наличию ивостойт и раз- 
ществ — антоцианозидов успешно прот! овАнЕ ТЕНИ 
рушению сосудов, и слипанию красных кВ и 
защищая организм от кровяных сгустков И РЕ 
счету. — от инфаркта. Только за это благор Е К 
нию из Эдемского сада — чернике можно п 

ник на Земле. 

Е не все. Настой из листьев черники ми = 
повышенному содержанию в них гликозида Е ПБ 
поддерживает уровень сахара в крови при диа БЕЖЕ 
дупреждает и лечит катаракту, глаукому, дегенер 2 
изменение желтого пятна сетчатки глаз. И, наконец, сек. 
ретирует в желудочно-кишечном тракте слизь и выстила- 
ет ею стенки желудка, защищая его от язвы. А сколько 
еще в этом растении скрыто полезного для человека — 
одному Богу известно. Он его создал, он и подскажет. 

И последнее. Рецепт. 3 столовые ложки измельчен- 
ных листьев черники со стеблями заваривают в 3 стака- 
нах кипятка; Пьют в охлажденном виде 3 раза в день по 
1 стакану, 

По вопросам приобретения травы черники писать по 
адресу: Андрюшину Сергею Николаевичу, 433030, 
Ульяновская обл., г. Инза, а/я 12. Вложите конверт. 


НАС ВЫРУЧАЕТ 
НАСТОЙКА ЧЕРНОГО ОРЕХА 


У моего мужа = ему 68 лет, — рак гортани 2-й степени. 
Диагноз поставлен в августе 1998 года. От облучения от- 
казались. сразу. У мужа началось кровохарканье, перестал 
разговаривать — хрипел полтора года. Страшно похудел, 
еда опротивела. Случайно узнали, что из Сочи высылают 
настойку от рака. Мы написали, и нам быстро ответили. 
Как только начали принимать настойку черного ореха, муж ` 
стал на глазах поправляться. После приема 2 порций на- Е 


$ ‹арканье прекратилось, 
Настойку продолжаем принимать 


Адрес: Зарубицкой Эмилии Ник 
ская обл., Бакал, ул. Индустриальная, 95 (25), кв. 28. А 


Номер сверстан и отпечатан 
офсетным способом в ГУП ИПК 
«Московская правда»: 123995, 
Москва, Ул. 1905 го) Д 
ГСП-5, Д.22; 
Адрес для писем: 101000, 
Москва, а/я 216. Вестник «ЗОЖ», 
° Контактные телефоны; Е 
Отдел заказов иць 


тел./факс; 216-4 
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ПИСЬМО В НОМЕР 


ПРОДОЛЖАЙТЕ 
В ТОМ ЖЕ ДУХЕ 


Подтолкнула меня написать письмо «Колонка 
редактора» в № 7 за 2001 г. Вы постоянно ду- 
маете: «А что скажут читатели?». Отвечаю: толь- 
ко хорошее. 

Я ежедневно езжу на автобусе, вожу правнуку 
(ему 8 месяцев) питание из молочной кухни — в 
один конец ЗО минут и обратно столько же, да 
на остановках, в ожидании автобуса, еще минут 
20-30 — и часто слышу разговоры подписчиков 
ЗОЖ». Городок наш небольшой (в 15 км отБар- 
чаула), но, по сообщению местной газеты «Наш 
Новоалтайск» от 22 мая 2001 г., на «ЗОЖ» на ЇЇ 
полугодие подписались 1005 человек. Так вот, 
отзывы подписчиков только хорошие: и о Шев- 
ченко, и‘о Кларе Дорониной, и об Иванченко, и 
о киселе Изотова; и о медицинских светилах, и 


пу огромному трудолюбию, за- 
елеустремленностии огромной отдаче 

›сь создать поистине народную газету 
о, полезную и интересную. 

е отзывы о киселе Изотова! — Быстро, 
вкусно, сытно и легко. До обеда без проблем, 
да еще и «лекарь» замечательный. Чудо-йогур- 
ты и в подметки не годятся киселю. 

Так что продолжайте в том же духе и примите 
в подарок мои стихи. 
Что ж вы, милые, поникли? 
Что уперлись в точку? 
Эти «Некто» вас смутили, 
Портят меда бочку? 
Ну и ладно, пусть кайфуют, а 
Пусть потешат свое «Я», 
Распустив хвосты павлиньи 
И любуясь на себя. 
А читатели вам скажут: 
«Так держать и так дерзать!» 
Не жалейте для людей 
Огонька души своей. 
Адрес: Давыдовой Людмиле Петровне, 
658080, Алтайский край, г. Новоалтайск, ул. 
Парковая, д. 7, кв. 76. 


ў ө «ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ 
| ЖИЗНИ» — Вестник 
«ЗОЖ» и «БВ». Индекс 
50153 в «Объединен- 
ном каталоге» в разде- 
| Ле «Газеты» 
ө «ПРЕДУПРЕЖДЕ- 
НИЕ». Индекс 26062 
е «ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ 
| | ПЛЮС. БИБЛИОТЕЧКА 
М «ЗОЖ». Индекс 41777 — 
ПРЕССА РОССИИ в том же каталоге итоже 
1 АВЕ й З разделе «Газеты» ря- 


ГАЗЕТЫ (| дом.с вестником «Здоро- 
ТОМ И ЖУРНАЛЫ 


вый образ жизни». 


_ С НОВЫМ 
ПОЛУГОДИЕМ ВАС! 


Ну что, вот 
, мы и в новом полуг. Я 
ь ‚шей, прямо скажем Угодии. И состав на 


Собственно говоря, общее направление нашего 


ыло бы определить содержани- 
ем «Письма в номер» на 1-й странице: Продолжи 
те в том же духе». То есть читатели «за» 


несколько пугает: не надоели ли 
? Конечно же, 
оваться вдвой- 
ступят подсказ- 
же радует об- 


Не считая, 
разумеется, тех, которые пишут очень больные 
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которых появляются в вестнике регулярно: 

А так, повторюсь: настрой У наших читателей хо- 
роший. Но обозначилась и проблема. Заключается 
она именно в том, чем на первых порах мы горди- 
лись и отличались от всех изданий подобного тол. 
ка. Речь пойдет об адресах, которые мы публикуем. 

і Я уже: говорил —и тому есть свидетельства – что 
А| адресами совершенно бессовестно пользуются не- 
4 которые из наших коллег — пишут зожевским авто- 
рам: мол, пришлите и нам материальчик. Не отста- 
ют и разного рода рвачи-халявщики, которые при- 
думывают все новые и новые изощренные способы 
выудить денежки у доверчивых людей. Дескать, 
предлагаем поучаствовать в лотерее. А то еще со: 
общают о некоем совершенно фантастическом вы- 
игрыше, который можно получить, выкупив пред- 
`варительно какую-нибудь вещицу или книженцию. 
То есть предприимчивый народец не дремлет. 
Вот и выходит, что с адресами просто беда. Мно- 
гие корреспонденты жалуются на то, что устали от- 
вечать на письма страждущих, тем более, что треть 
из них забывает отправить конверт. По той же при- 
чине обиделся на нас, например, Анатолий .Петро- 
вич Мисуна из Красноярского края, который в 7-м 
187-м/ номере рассказал о пользе дыхания на тре- 
зе Фролова ТДИ-01: читатели просто замучи- 
и вопросами. «Чуть жена из дома не выгнала, — 
ишет он и заключает, — теперь я больше с вами 
н . »- Ну вот: дружили, дружили и из-за ка- 
епухи разошлись. 
ь все просто. Никто никому ничего не дол- 
ет такой кабальной обязанности отвечать 
Это целиком дело желания, свободного 
еления души. Мало ли какие проблемы 
у челов Хозяйство, дети, глаза пло- 
ручку не держит, просто надоело 
писа 


переписка — не обязан- 
тите, чтобы ваш ад- 
светиться»), сооб- 

ся ко всему, о 


й КОРШУНОВ, 


ВИТЬ. А врач он 


В СЕМЬЕ СЕМЬ 
ПАРНЕЙ, И ВСЕ 
— ФУТБОЛИСТЫ 


Считаю, что пришла и 
моя очередь познакомить- 
ся с вами, Немного о себе: 
41 год, дважды ветеран; во- 
первых, до сих пор играю 
на первенство своего рай- 
она в футбол вместес 17- 
18-летними парнями, а во- 
вторых, выписываю (и бо- 
готворю) с 1972 года газе- 
ту «Советский спорт». 

Болею всю жизнь за 
ЦСКА. Но в душе уважаю 
московский «Спартак». Же- 
нат, двое сыновей — Алеш- 
Ке 7 лет, Сашеньке, кото- 
рый, увы, живет со своей 
мамой, уже 12. Всю жизнь 
в движении: моя любовь — 
велосипед. Відень проез- 
жаю в среднем 30-35 км, а 
бывают дни — и до ста.. 

Болячек не счесть: в ос- 
новном желудочные- га- 
стрит, поджелудочная ба- 
рахлит; щитовидка, ослаб- 
лениммунитет. Но, несмот- 
ря на все, ‘спорт, спорт, 
спорт... 

Спасибо Всевышнему, 
послал в-нашу_Централь- 
ную больницу замечатель- 
ного человека, хирурга 
Михаила Владимировича 
Склярова. Так вот, он пре- 
красно делал свое дело: 
проводил операции — спа- 
сал людей от гибели и ин- 
валидности. Но стал он из- 
вестен в нашем городе 
другим: на дому лечил 
больных по методу Фолля: 
на японской аппаратуре за 
считанные минуты ставил 
точнейший диагноз и на- 
значал гомеопатические 
таблеточки, сделанные в 
виде сахарных комочков, 
Сейчас это все стало при- 
вычным, а тогда он здесь 
был пионер своего дела, 
Он один вылечивал раз- 
ные болезни — то есть за- 
менял полштата больницы, 
В конце концов, как это и 
бываетв России, Унего воз- 
НИК конфликт с руковод- 
ством ЦРБ, Стали его тра- 


от Бога! — 


ВАШИ ПИСЬМА — САМОЕ ДОРОГОЕ, ЧТО у НАС 


Е 
АСВ 
умный, спокойный, в 
тельный. И когда о 
травли переехал в сос 
А7. 
ний район, за 100кмот нас, 
мне плакать хотелось, Ведь, 
даже застарелые болезни. 
он быстро вылечивал, я. 
думаю, будущее — за гоме- 
опатией. Поэтому прошу. 


вас: напишите о нем, по- 


шлите к нему корреспон- 
дента — пусть многие пен- 
зенцы, вместоутого, чтобы 
просить совета на страни- 
цах «ЗОЖ» в рубрике «От- 
зовитесь» — почти в каж- 
дом выпуске есть мольбы 
о помощи от пензенцев 
или жителей области, об- 
ратятся за помощью к 
нему. 

Живет и работает сей- 
час Михаил Владимирович 
Скляров по адресу: Пен- 
зенская обл., Малосердо- 
бинский р-н, поселок Ма- 
лая Сердоба, ЦРБ, 

Не подумайте: пишу это 
не по его просьбе, яне сто- 
ронник подобной рекламы. 
Тем более я ваш... как бы 
поточнее выразиться, еди- 
номышленник — в течение 
10 лет являюсь селькором 
Белинской районной газе- 
ты «Сельская Новь», тираж 
которой 5 тысяч. (Кстати, 
это родина Белинского, ав 
18 км от нас лежит сам М, 
Ю. Лермонтов — в Тарха- 
нах). Да, ещея— «местный 
поэт» — у нас есть объе- 

динение непрофессиона- 
лов, пишущих стихи. 

Уважаемая Администра- 
ЦИЯ «ЗОЖ», я родился З 
января, Козерог, у меня 
полно мыслей и идей. Так 
вот, я вам даю одну: когда 
кончите рассказы о долго- 
жителяҳ, начните новый 
Конкурс рассказы о мно- 
годетных семьях... Поче- 
му? 

А меня есть Удивитель- 

ий а, = 
лив оа т на 
дется еще 


такая семья, как из го 
! ода 
Белинского; ВД 


и ныне по 
я достойна 


атлетике. 

Поверьте, публикации о 
таких семьях, где не знают 
болезней (впрочем, одна 
болезнь есть — это спорт), 
прибавят число ваших, а 
точнее — наших читателей. 
Если желаете, я опишу 
жизнь этой семьи (может, 
вам это будет сделать на- 
кладно)... 

Адрес: Александру 
Кручинину, 442253, Пен- 
зенская обл., Белинский 
р-н, село Волчково, ул. 
Центральная, д. 93. 

«ЗОЖ»: Очень даже 
желаем. Опишите. Вы 
селькор — вам и карты в 
руки. Что же до конкур- 
са, то что ж, сейчас под- 
ведем итоги конкурса 
частущек и возьмемся за 
семьи. Ваш вклад станет 
первым. 


ВЫБИРАЮ БЕГ 
° И ДРУГИМ 
СОВЕТУЮ . 


В недавнем прошлом я 
врач-терапевт. Сейчас на 
пенсии. Работу свою очень 
любили часто размышлял 
о том, чему меня учили в 
мединституте. 

Кто-то из известных фи- 


| зиков сказал, что медици- 


‚на — это наука неопреде- 
ленности и искусство ве- 
роятности. Для большин- 


последствия такого воз- 
действия на организм. Ког- 
да же слышишь о том, что 
сегодня в мире известно 
уже более 50 тысяч ле- 
карств, то невольно хочет- 
ся воскликнуть: «Спасайся, 
кто может!». 
Однако наряду с безу- 

держно рекламируемыми 
«чудодейственными» и, как 
правило, дорогостоящими 
средствами, которые ктому 
же частенько не оправды- 
вают надежд и затрат, су- 
ществуют и‘системы оздо- 
ровления, которые и без- 
вредны (если, разумеется, 
правильно их применять), и 
весьма эффективны. Этои 
бег, и ходьба с ускорения- 
ми, и методы Бутейко, Фро- 
лова, Сытина, Микулина, 
'Амосова, йоговское дыха- 
ние, различные системы 
закаливания и многое-мно- 
гое другое. Обо всем этом 
написано немало книг. 
Надо только познакомить- 
ся с ними, проверить на 
себе предложенные реко- 
мендации и отобрать то, что 
подходит именно вам. 

Я лично прошел этот 
путь и в итоге выбрал бег. 
Что побудило меня обра- 
титься к нему? Начав рабо- 
тать участковым врачом, я 
тратил очень много физи- 
ческих и духовных сил, что- 
бы по-настоящему помочь 
моим пациентам. Однако 
прошло лет десять, ия об- 
наружил, что стал сильно 
уставать. Постоянно мучи- 
ли бессонница, головокру- 
жения, головные боли. 

Я стал лечиться от гипер- 
тонии и стенокардии, во 
множестве принимая то 
одни, то другие таблетки. 
И однажды с сильным при- 
ступом стенокардии ока- 


ства же медиков она — 
просто ремесло. 
ее 


зался на больничной кой- 
ке. Потом приступы повто- 
рились... Вот тогда-то я и 
задумался: «Как же жить 
дальше?» Случайно мне в 
руки попала брошюра Гар- 
та Гильмора «Бег ради жиз- 
и». И я решил испробо- 
ать на себе эту систему, 


бы на 5 км с постепенн - 
ускорением. Вставал в б. 
утра и приступал к заняти- 
ям, стараясь не пропускать 
ни одного дня. Возвраща- 
ясь домой, принимал душ. 
Через 4 месяцая увеличил 
дистанцию до 10 кми вте- 
чение трех месяцев ежед- 
невно преодолевал ее. 
При этом я следил за сво- 
им самочувствием, контро- 
лируя артериальное давле- 
ние и частоту пульса. Не 
могу сказать, что мое состо- 
яние сразу же существен- 
но улучшилось, однако и 
хуже мне не стало. АД было 
нормальным, и я продол- 
жал работать. 

Вскоре я перешел на бег 
трусцой. Начал с дистан- 
ции З км и за полтора года 
увеличил ее до 30. Корот- 
ко трудно рассказать, через 
какие испытания мне при- 
шлось пройти. Замечу 
только, что тогда мне было 
35 лет. Целью я поставил 
пробежать марафонскую 
дистанцию 42 км 195 м, но 
я так и не дошел до нее. 
Когда я стал одолевать в 
тренировку по 30 км, тона- 
чал терять в весе, у меня 
появилась слабость, исчез 
аппетит, и я понял, что до- 
шел до своего предела. 
Тогда я решил резко со- 
кратить дистанцию и стал 
бегать по 5 км ежеднев- 
НО... 

Чего же я достиг через 
полтора года своих заня- 
тий? У меня исчезли (ко- 
нечно, не сразу) головные 
боли и головокружения, 
бессонница и злющая ги- 
пертония; я снова стал ра- 
ботоспособным. 

Главным же моим дости- 
жением, как я считаю, было 
то, что я чувствовал себя 
бодрым и испытывал неве- 
домую мне ранее постоян- 


‚ ную радость... Это может 


показаться удивительным, 
но я стал писать стихи (а 
иногда и статьи). Когда я 
вышел на пенсию, то пере- 
стал работать, однако мои 
многочисленные пациенты 
продолжают писать мне, и 


я, конечно же, отвечаю им.) 


Хочу, однг 
одно крайне важ 
чание. Бег — шту 


ного опыта, а также из оп! 
та людей, которых я хор 
шо знаю, я сделал вывод, 
что бег, хотя он и считает- 
ся универсальным лекар- 
ством (помогает при ги- 
пертонии, стенокардии, це- 
ребральном атеросклеро- 
зе, а также при неврозах, 
легочной патологии в ста- 
дии стойкой ремиссии, ко- 
литах без обострения и 
ряде хронических болез- 
ней), однако подходит да- 
леко не всем. И хотя го- 83 
ворят, что бег может заме- с р 
нить любое лекарство, нуж- 
но с разумной осторожно- 
стью использовать это дей- у 
ствительно очень эффек- ве. 
тивное оздоровительное 
средство. 
Думаю, что всем, кто хо- 
чет заняться бегом, стоит 
прочитать такие книги, как 
«Бег ради жизни» Г. Гиль- 
мора, «Бег к вершинам ма- 
стерства» А. Лидьярда, «Но- 
вая аэробика» К. Купера, 
некоторых российских ав- 
торов. 
Меня часто спрашивают: 
«С какой дистанции лучше 
всего начинать занятия? Как 
наращивать нагрузку? Что и 
сколько есть и пить?». На 
эти вопросы я могу отве- 
тить только одно; «Научи- 
тесь прислушиваться к сво- 
ему организму. Начните 
бегать, и ваше сердце вам 
все подскажет...». 
Если кого-то заинтере- 
совало то, о чем я здесь — 
говорю, напишите мне, рас- — 
скажите о своем опыте, ия 
обязательно вам от 
Жизнь идет, поя 
новые проблемы и' 
связанные с возраст 
лезни. Меня 2 
беспокоят хрон 


тит и аденома, от 
1х бегом и ходьбой 
печишься. 


тьте средства, которые 
в нем были рекомендова- 
ны, и уже через неделю 
Стал в два раза режеходить 
в туалет. Пока, конечно, 
рано радоваться, однако 
хочется верить, что советы 
«ЗОЖь помогут мне: так как 
денег на дорогие лекар- 
ства нет, а ложиться под 
НОЖ хирурга вовсе не хо- 
чется. Я решил выписать 
вашу газету и посоветовал 
сделать это всем своим 
| знакомым, Закончить же 
| Это письмо хочу строками 
Из своего стихотворения о 
сердце: 
«Все сердце принимает 
и объемлет, 
Й крик души, 
и смелой мысли взлет. 
Всегда горит, не тлеет 
и не дремлет, 
Упрямо бьется 
и зовет вперед». 
Адрес: Бухарову Вла- 
димиру Викторовичу, 
142110, Московская 
обл., г. Подольск, ул. 
Маштакова, д. 4а, кв. 4. 


ЕШЬ ВАРЕНОЕ, 


Как водится, в основном 
в нашу газету пишут жен- 
щины. 
_ Хотел бы спросить, ува- 
_жаемые представительни- 
— цы, какговорится, слабого 
едете ли ор. 
браз жизни? Нет, 


мины (особенно витамин 


С), микроэлементы, мине- 
ральные соли: калий, каль- 
Чий и так далее. При тер- 
Мообработке иные совсем 
ликвидируются, иные час- 
ТИЧНО разрушаются, Мало 
что полезного попадает в 
организм человека. 

Мне уже идет 96-й год. 
Я глубоко Убежден, что 
если организм насыщен 
витаминами и микроэле- 
ментами, ток этому орга- 
низму никакая болезнь не 
пристанет. Меня часто 
спрашивают: «Как ВЫ дос- 
ТИГЛИ такого возраста здо- 
ровым? Вами 70 не дашь». 

...В молодости я любил 
кататься на велосипеде — 
использовал всякую воз- 
можность. Очень много хо- 
дил пешком, редко пользо- 
вался транспортом. Перед 
выходом на пенсию 8 лет 
работал на заводе веду- 
щим бухгалтером и все 8 
летпо утрам 2 часа шел на 
работу пешком 8 километ- 
ров. После выхода на пен- 
сию каждый день ходил на 
прогулку — одолевал все 
теже 8-10 километров. 

И сейчас делаю утрен- 
нюю зарядку ежедневно по 
30-35 минут, а иногда — 
целый час. 

Для того, чтобы организм 
был насыщен витаминами 
и микроэлементами, потру- 
дитесь есть продукты в сы- 
ром виде, без термообра- 
ботки. 

Главный овощ в этом 
деле — капуста. В ней со- 
держатся практически все 
необходимые для организ- 
ма витамины и микроэле- 
менты. Впрочем, и массу 
других овощей следует 
употреблять сырыми. 

Вы скажете, что крупута- 
ким образом — без термо- 
обработки — не поешь. В 
этом году в «ЗОЖ» уже в 
двух номерах читатели пи- 
сали о том, как они «изде- 
ваются» над овсянкой пе- 
ред употреблением. А вы 
попробуйте овсянку сырую; 
Да, да, сырую! Купите на 
ынке геркулес, пропусти- 
его через кофемолку — 
ится овсяная мука. 
о ложку (с гор- 
ите в бокал. 


Е, ЧТО У НАС ЕС 


кипяченую воду до полови- 
ны бокала, взболтайте до 
ликвидации комков и пей- 


те до конца без остатка. Это. 


куда полезнее, чем варить 
и парить ценнейший про- 
дукт, да и хлопот меньше, 

Вот уже десятки лет мой 
ежедневный завтрак состо- 
ит из квашеной капусты. 
Каждый раз в миску кладу 
3-4 ложки (с горкой) ква- 
шеной капусты, туда нати- 
раю на крупной терке или 
морковь, или тыкву, или 
свеклу — примерно 1,5-2 
ложки и сдабриваю все 
нерафинированным под- 
солнечным маслом. Ем 
Этот салат с хлебом (2001). 
Послејэтого выпиваю чаш- 
кучаю с медом. Вот и весь 
завтрак, 

Капустуя засаливаю сам 
— На зиму примерно 40 ‘кг. 
Алетом перехожу на поми- 
доры и огурцы. Еще я за- 
готавливаю каждый год 10 
кгчерной смородины: про- 
пускаю ее через мясоруб- 
куи перемешиваю с 10 кг 
сахарного песка; храню. в 
подполе в З-литровых бан- 
ках. 

При желании напиться я 
пью не простую воду, ас 
сиропом черной смороди- 
НЫ, 

В обед ем что угодно — 
кашу всякую, суп с окороч- 
ком и так-далее. Ужина у 
меня не бывает: снабитым 
животом сонінеспокойный. 

В природе есть болезни, 
которые не считаются с 
твоим образом жизни. На- 
пример, сухой мозоль на 
подошве, катаракта на гла- 
зах и всякие артриты. Я 
страдаю именно сухой мо- 
золью и не знаю, как и чем 
ее лечить. Что касается ка- 
таракты, то оба мои глаза 
оперированы в 1993 году 
в Чебоксарах, Сейчас я 
пишу и читаю без очков, 
Против всяких артритов на 
ногах время от времени я 
пью керосин, 

Покупаю его в хозяй- 
ственном магазине — буты- 
ЛОЧНЫЙ чистый, без приме- 
сей. Пью керосин по чай- 
НОЙ ложке натощак Утром 
за 0,5-1 час до приема 
пищи в течение 10 дней. 


Туда же налейте холодную 


боли, уменьшаетс сахар 
крови у диабетиков... 


Уважаемые читатели 


«ЗОЖ», слушайте советы 
старика; не допускайте не- 
достатка в вашем организ- 
ме витаминов и микроэле- 
ментов, иначе к нему лег- 
ко пристанут и рак, и про- 
чие болезни. Болезнь лег- 
че предупредить, чем ле- 
ЧИТЬ! 

Емельян Тимофеев. 

Казань. 

«ЗОЖ»: Что тут ска- 
жешь? Емельян Тимофе- 
евич никаких особых 
Америк не открыл, но 
прав на все 100 процен- 
тов. Губим мы витамины 
ни за что, ни про что. Так 
что прислушаемся лиш- 
ний раз к советам 96- 
летнего человека. Перед 
таким возрастом всем 
нам следует «снимать 
шляпу». 

Ну, а что до точного 
адреса, то Емельян Ти- 
мофеевич просил его не 
давать — трудновато ему 
давать ответы. Да и на- 
кладно. Хотя точный ад- 
рес в редакции есть. 


СОРНЯК — ОН. 
НА СТОЛЕ ЕЩЕ. 
КАК ХОРОШ 7 


Лето в разгаре. Соответ- 
ственно и сорняков стало 
больше, разрослись они 
«Ширше», и следовательно, 
пора их на стол. Готовить 
сорняк лучше под деви- 
зоми «Свою семью, себя 
лечу, траву-еду на стол 
мечу!» 

Сегодня мы продегусти- 
руем донник. Думаете, тра- 
ву так зря назвали? По- 
древнерусски «дона» — 
болезнь низа брюшной 
полости. Его так и зовут: 
«донник лекарственный». 
Цветки прикрепляют к на- 
рывам и нагноениям. Если 
листья донника пригото- 


\ 


"при опухоли су- 

а овом, аптека на 
| корню» А какой медонос! 

_ Донниковый мед считает. 
ся самым целебным среди 
Цветосных медов. Лако- 
миться донником нужно 
непременно в пору его 
цветения. Вот несколько 
рецептов, 

• Листочки помыть, поре- 
зать и посыпать ими салат 
из огурцов; 

• Отварить картофель, на- 

резать ломтиками, посыпать 
листочками донника, зеле- 
ным луком, посолить, зап- 
равить растительным мас- 
лом или майонезом; 

• Листья донника помыть, 
ошпарить, отжать, порезать 
и смешать со сливочным 
маслом — получится основ- 
ная паста для разных бутер- 
бродов, как овощных, таки 
мясных и:рыбных. 

А вот еще один сорный 
деликатес клевер 
красный. Вкусный и це- 
лебный одновременно. В 
нем много микроэлемен- 

фк тов, втом числе молибде- 
на, кобальта, меди, марган- 
ца, Конечно, его хорошо 
использовать при мало- 
Р кровии, упадке сил, заболе- 
Ў ваниях легких и раке. Ле- 
| Чит он астму, помогает при 
отеках сердечного проис- 
хождения. В пищу идут 
листья, стебли и не распу- 
стившиеся головки клеве- 
ра. Для чая его непремен- 
но ферментировать 
 (<30Жж» № 16-2000 г.), ав 
щи вместо, капусты или 
вместе с ней кладут зеле- 
ные листочки, Авотеще как 
кусно: листья клевера, лук, 
рковка, соль, перец — все 
шить на растительном 
_ масле, и гарнир готов. Но 
юбим просто намазать 
енную пасту на бул- 
е распустившиеся го- 


гуси, рыбы, ондатра? Дав 
ней вся таблица Менделе- 
ева, конечно, при условии, 
что пруд или река не ис- 
пользуются как сливная 
яма какого-нибудь химком- 
бината, Ряска по количе- 
ству: сырого протеина пре- 
восходит картофель в пять 
раз, а по количеству жиров 
впереди кукурузы. Ис- 
пользуют ее для лече- 
ния аллергии, подагры, гла- 
укомы и рака. 

А вот и рецепты: 

• Салат из ряски: варе- 
ный картофель нарезать, 
смешать с кольцами реп- 
чатого лука, вареным яйцом 
и хорошо. промытой ряс- 
кой. Заправить либо майо- 
незом, либо салатной за- 
ЛИВКОЙ, посолить. 

• Паста для бутербро- 
да: ряска (хорошо промыть, 
обсушить), сливочное мас- 
ло, тертый хрен. Смешать, 
посолить. Мазать на хлеб, 
сверху можно положитьто, 
что вы любите: колбасу, 
бекон, вареное яйцо, рыбу. 

* Аесли ряску растереть 
со сливочным маслом, то 
получится зеленое масло, 
и вашим домочадцам дно 
понравится на завтрак с 
сыром. 

Приятного вам аппетита 
и долголетия. Помните: 
ряску тепловой обработке 
не подвергать, просто мыть 
очень тщательно. 

Храни вас всех Бог! 

Адрес: Цветковой Га- 
лине Никифоровне, 
300041, Тула, ул. 
Спортивная, д. 21. 


КАК Я СНИМАЮ 
® СТРЕСС 


Здравствуй, моя любимая 
газета «ЗОЖ», : 
Вылисываю:я тебя с ян- 


не; 
ем 
р 


рави за- 
метка и стишбк Марины 
Г ерасимук о том, как она 
снимает стресс. 


Поделюсь ия своим опы- 


том на ту же тему; 
Работаю по скользящему 
графику, времени хватает 
На то, чтобы держать зе- 
мельный участок в 8 соток, 
Полностью обрабатываю по 
методу Миклайтеса (ог- 
ромное ему спасибо). Пос- 
ле ночной смены ухожу в 
сад на двое суток — не ра- 
ботать, а отдыхать, Копать- 
ся в земле для меня огром- 
ное удовольствие; отдых и 
душе, и мыслям. Особен- 
но сейчас, когда все цве- 
тет, благоухает, наполняя 
воздух ароматом. Сад — 
это «райский уголок», где 
можно расслабиться, успо- 
коиться, разобраться вмыс- 
лях, пообщаться с людьми, 
понимающими тебя. На 
днях приходит соседка, что 
через дорогу, и чуть не пла- 
чет: пропал куст сирени. я 
пока ее успокаивала, на ум 
пришли вот такие строки: 

Завял куст сирени 

Напротив в саду. 

Соседка в смятении: 

«Причин не найду, 

Как жалко! сирень — 
Уже бы цвела. 
Напала мигрень, 
Болит голова». 

Говорю я Людмиле: 

«Не надо грустить. 

Лучше новой сирени 

Куст посадить». 

Ятут же прочитала ей эти 
строки, она улыбнулась и 
сказала: «Спасиботебе, что 
ты меня понимаешь». Как 
приятно получить за что-то 
«спасибо»! И вообще, в 
саду другая жизнь: никто 
никуда не торопится, ник- 
то не кричит, не ссорится. 
Все друг друга приветству- 
ют с улыбкой, обменивают- 
ся опытом, рассадой; и все 
бескорыстно. Вот бы и на 
производстве люди с та- 
ким же пониманием отно- 
сились другк другу — жить 
было бы легче в наше 
трудное время, 


да не устаю на даче 

таю работу и отдых. Не са. 
жаю по’пять грядок редис 
на продажу, а сажаю по- 
больше разных цветов, пря- | 
ных трав, подсолнухов, ку- 
курузы, овощей. Не стрем- 
люсь выручить с сада как 
можно больше денег, а 
стремлюсь получить макси- 
мум удовольствия от пло- ў 
дов своего труда, получить Га 
заряд бодрости, энергии, а й 
главное — получить душев- 
ное спокойствие и удов- 
летворение. Воттакя сни- 
маю свой стресс. 

Адрес: Шутовой Ли- н 
дии М., 641875, Курган- Ч 
ская обл., Шадринск, ул. 
Проектная, д. 4, кв. 1. 


КТО ДРУГОЙ, 
ЕСЛИ НЕЯ 
САМА? 


Выписываю вестник с 
первых номеров и скажу 
одно: никого не слушайте о 
и ничего в нем не меняй- { 
те. Вестник стал интерес- і 
нее, душевнее; читаю с 
удовольствием все. Дуж как 
он мне помог =ітут и слов 
нет. 

Лет шесть я буквально 
мучилась. Как дело к осе- 
ни, ухудшается здоровье, и 
наваливается сильнейшая 
депрессия. В конце концов ў 
после анализов в городе 
выяснилось, чтоу меня хла- 
мидиоз. Пробовала ле- 
читься по методике воро- 
нежского врача Мельнико- 
вой, голодала = однажды 
даже 20 ‘суток. На. короткий 
срок становилось лучше, а 
затем вновь обостре! 


Ро 
У 


САМОЕ ДОРОГОЕ, ЧТО У НАС ЕСТЬ 


О На 2-5-й стр.) 


ком диспансере = получи- 

‚ 28 дисбактериоз, несконча- 

а: ростуду, конъюнкти- 

б _ Вит, усталость и в итоге все 
туже депрессию; 


читать, из рук все валилось, 
увлечений никаких. Дома 
Грязь, сил нет что-то пости- 
рать, сварить. И опять деп- 
рессия, депрессия... Стала 
толстеть, 

И вот с прошлой осени 
Я начала дышать на трена- 
жере Фролова. Постепен- 
Но, неделя за неделей, на- 
строение у меня улучша- 
Лось. Депрессия прошла 
полностью. Исчезли боль 
в горле и кашель, насморк 
уменьшился, гайморита нет, 
улучшилось зрение; уже 8 
месяцев не была на боль- 
НИЧНОМ. 

Наконец мне стало на- 
столько хорошо, что я 
смогла уговорить себя на 
сухое каскадное голода- 
ние. Сначала голодала сут- 
ки раз в неделю - на про- 
тяжении 3 недель, затем – 
через 3 дня, потом через 
2, измерила свои размеры 
— начали уменьшаться. Я 
поняла: «Смогу, И в за- 

’ вершение цикла трижды 
проголодала через четки — 
тоесть день голодаю, день 
ем. 

Была я 54-го размера, 
стала = 50-го. Исчезла 
«апельсиновая» кожа на 

ногах, ноги стали гладкие; 

помолодела кожа на руках, 
нателе, лице. Настроение 


| 


дняеды, «З 
ржу «4 = 


Два раза в год ~ сухое 
каскадное голодание. 

В течение года 1-2 раза 
в неделю, по средам и пят- 
Ницам, — сухой голод или 
Хотя бы 1 разв неделю. 

Разів год = лечение трой- 
чаткой Иванченко, 

В дни выхода из голода- 
ния каши на воде, веге- 
тарианские супы, проро- 
щенная пшеница, уха — все 
без соли; компоты без са- 
хара, мед. 

Не бойтесь голодать, 
Чувство голода пропадает, 
привыкаешь: 2 дня ешь =: 
есть аппетит, 2. суток голод 
_ иесть нехочешь. Стано- 
Витя легче, начинаю бегать 
трусцой, выполняю пять 
ритуальных упражнений 
Питера Кэлдера... Появля- 
ется радость жизни. 

Я понимаю, что еще не 
победила свои «болячки». 
Вероятно, они дремлют и 
Ждут, когда я перестану го- 
лодать, дышать по Фролову, 
начну есть много сладкого, 
молочного, сдобы, мяса. Тог- 
да мне снова будет очень- 
очень плохо, и все сначала. 
Значит, не надо расслаб- 
ляться! И пока я держусь. 

Лидия Петрова. 

Курганская обл. 

Р.5. После ваших мате- 
риалов о лечении живым 
веществом куриного яй’а 
У нас в селе медики ста- 
вят уколы яйцом пример- 
но 20 жителям; хуже не ста- 
ло никому, только лучше. 
Спасибо! 

«ЗОЖ»: Лидия Георги- 
евна просила по каким- 
то причинам не указы- 
вать ни своей фамилии, 
ни точного адреса – воз- 
можно, стесняется. Ста- 
ло быть, какие-то под- 
робности узнать у нее вы 
не сможете. Да они осо- 
бо и не нужны. Мы обо 
всех мероприятиях, ко- 
торые она применила, не 
однажды рассказывали. 
Важно же в истории этой 
женщины то, что она пос- 


И каждый из 
собен. По- 


_ ЛЕЧУСЬ _ 
МУХОМОРОМ 
И ПИШУ СТИХИ 


Примернолет пять назад 
мне поставили диагноз: 
«хронический гастрит». Ко- 
нечно, пила таблетки, лечи- 
лась, но боль возвращалась 
ине давала покоя ни днем, 
НИ НОЧЬЮ, 

И вот однажды к нам в 
деревню (у меня дача- 
усадьба в деревне) приеха- 
ли по грибы хорошие зна- 
комые, в том числе изаслу- 
женный врач (в данное вре- 
мя она на пенсии). Увидев в 
ее ведре мухомор, я поин- 
тересовалась, что делает 
Этот «красавец» среди под- 
березовиков, Валентина 
Степановнамне и рассказа- 
ла, что этотчудесный грибок 
лечитразные болезни, втом 
числе и желудок, 

И что вы думаете? Му- 
хомор вылечил мой недуг. 
За четыре года у меня ни 
разу не болел желудок, и 
я очень благодарна за этот 
рецепт Валентине Степа- 
новне. Дай Бог ей здоро- 
вья и долголетия. 

Рецепт: мухомор (жела- 
тельно молодой) сушу на 
чердаке дома или на рус- 
ской печи. Высушенный 
гриб стригу или ломаю на 
маленькие частички, при- 
мерно с ноготь мизинца и, 
начиная с осени И до вес- 
ны, каждый день утром на- 
тощак съедаю эту малень- 
кую частичку. Один раз в 
день по одной маленькой 
частичке мухомора! 

Мои близкие и знакомые 
с опаской наблюдали за 
моим лечением, а сейчас 
сами лечатся и каждую 
осень заказывают мне со- 
брать для них мухоморы. 

Не бойтесь, попробуйте, 
Я вам всем желаю здоро- 
вья! 

А еще я люблю писать 
стихи о деревне, о приро- 
де... Согласна с тем, что 
красивые, задушевные сло- 
ва не только поднимают 
настроение, но и лечат, 
> Лечатот душевной боли, от 
“Усталости и от суеты сует 
‘сегодняшней’ жизни, Кто 
‚любит природу, умеет слу. 
отив весеннего по. 


ловодья, кто искренн 
щает радость от шу, 
рез, кто встречает рас 
и провожает закат. 
поистине добрый и сч: 
ливый человек, 

Чаще бывайте в лесу, 
пройдитесь по заросшим. 
тропинкам, вдохните све- 
жего воздуха, и вы обяза- 
тельно почувствуете, 
сколько сил и здоровья 
подаритвам Матушка-При- 
рода! 

Ну, ателерь стихи. Буду 
рада, если они вам понра- 
вятся. 

Тишина... 
Какая тишина... 
Нешелохнутся спящие 
деревья. 
В кругу чарующих полей 
Стоит безмолвная 
деревня. 


Еще не пели петухи, 
Но горизонт уже 
проснулся, 
И первый теплый, 
летний луч 
Лениво рук моих 
коснулся. 


Ступая в созную траву, 
Росой умытою 


хрустальной, 
К реке тихонько 
подойду, 
Неотразимой і ос 
и зеркальной. 
‚лу 
У а пе 
слышу первый шорох т) 


птиц 

В кустахкудрей 
зеленой ивы, 

Еще немного... 
и плывут... 
По речке птичие мотивы. 


Луч света тронул лопухи, 
В больших листах его 
укрылся. 
Пора. Запели петухи, 
Рассвет из рук моих 
р напился. 
Адрес: Бондаренко 
Людмиле Михайловне, 
625013, Тюмень, Ул. Тек- 
стильная 


, Му. 
‚И кошкой 
ли от снега до 
'ужне поверил, что 
то-то серьезное, 
удто притворяюсь, 
© уже ночью побежал к 
телефону, вызвал скорую, 
Ночью меня увезли в боль- 
НИЦУ тяжелый инсульт, 
Месяц пролежала живым 
трупом. Выхаживали сыно- 
вья: старший — Анатолий 
(ему 44'года) имладший — 
Михаил (ему 42 года) и обе 
невестки Любаши. 

И вот, когда стала малость 
отходить, такие в голове 
были мысли: «Прости, про- 
стименя, нескладную. Про- 
сти, что дергаюсь иногда 
невпопад. О, Боже, почему 
ты меня не взял с собой?» 
А Ты приснился мне в боль- 
нице и сказал: «Живи, тер- 
пи, не унижайся!» 

В моей душе теплая бла- 
годарность и низкий по- 
клон всем родным, друзьям 
и приятелям, которые, не 
считая своего времени, на- 
ходят минутки позвонить, 
навестить, дать мне лечеб- 
ную силу и энергию. 

В декабре 1998 года мне 
оформили | группу инва- 
лидности пожизненно. Те- 
перь мой девиз: «Живи, тер- 
пи, не унижайся». 

Дома еще как-то двига- 
юсь, а вот на улице слож- 
нее. Но все равно учусь, 
ведь все говорят: движение 
— жизнь. Испытываю ра- 
дость, когда сама себя могу 
обслужить. Сколько мне от- 

мерено, я должна прожить. 
Чтобы быть сильной, надо 
победить себя, находить ра- 
достЬ через боль и страда- 
ния, никого не виня. Навер- 
ное, поэтому в душу мне 


‚ запали такие строки: 


Учитесь управлять 
Ре собой, 
Во всем ищите добрые 
7 15 начала, 
И споря с трудною 
"ПИР судьбой, 
есь жизнь начать 
Г ‘сначала: 
жаловаться всем 
14 


теп УйИрайт пока жи! 
Поверьте, беды все 
‘уйдут. 
Несчастья тоже устают, 
За днем несчастья — 
‚день счастливый! 
Конечно, сколько людей, 
столько и мыслей. Конеч- 
но, конечно, вы —не)врачи, 
не доктора и не целители. 
Но очень прилежные, вни- 
мательные, усидчивые слу- 
шатели. А медицина — ме- 
дицина, Все у них на бегу, 
в темпе, амы идем и идем 
Со Своими «болячками». В 
кабинет попадешь — быст- 
ро-быстро, время ну очень 
ограничено. Домой вызо- 
вешь — тоже бегом, втем- 
пе. Амы, больные, уже не 
той молодости, нам надо 
чуть побольше внимания и 
даже ласки, — как детям 
(слышала, что старый да 
малый одинаковы), 
Много ли человеку 
надо? 
Хлеб да соль, вода, еда: 
Слово доброе всегда, 
А в придачу — 
королеву Удачу! 
Мне 68 лет, и очень серь- 
езно подумалось, что коро- 
лева-Удача — ваш вестник 
«ЗОЖ». Ох, как нам всем не 
хватает здорового образа 
жизни. Мы иногда что-то! 
полезное узнаем поздно. 
Естественно: нас никто не 
обучал, как кушать, что пить. 
Вспоминается: дети прибе- 
пуп с улицы, просят пить. Им 
предлагают молоко, чай, 
морс, компот. А они в ответ: 
«Простой воды» — дети ин- 
туитивно, сами чувствуют, что. 
им надо. Авотвзрослыетак 
уже не чувствуют. 
Благодарю «ЗОЖ» и мою 
родную почту, где я прора- 
ботала 35 лет, отдала моло- 
достьи здоровье, много сил 
и энергии по зову сердца, А 
почта останется почтой, инам 
непрожить без нее никогда, 
Адрес: Акиничевой Ва- 


лентине Дмитриевне, 
624130, Свердловская 
обл., г. Новоуральск, ул. 
Ленина, д. 58, кв.18. 


'Я СБРОСИЛА_ 
ИШНИЕ 
КИЛОГРАММЬ 
Многих читателей навер- 
ка интересует проблема 


лишнего веса и такого се- ~ 
рьезного олевания как. 


ожирение. Худела ия. Про- 


блем было много. Хочу 
поделиться своим опытом, 

Ожет, он кому-нибудь по- 
надобится. Начну с голо- 
дания. Но прежде скажу, 
худеют не все, худеет тот, 
кто хочет похудеть, потому 
что только большая цель 
может подвигнуть на боль- 
шие усилия. 

Я испробовала этот ме- 
тоди поняла, он существу- 
ет не для того, чтобы ху- 
деть, а чтобы очищать орга- 
низм. Дело в том, что жи- 
ровая ткань имеет свойство. 
запасаться впрок. Поэтому, 
когда мы начинаем голо- 
дать, расходы энергии 
уменьшаются, сжигается 
меньше калорий. А позже 
мы с удвоенной силой на- 
бираем в весе, Многим этот 
способ совсем не подхо- 
дит. 

Второй способ — диета. 
Но при этом постоянно хо- 
чется есть. Хороший спо- 
соб: сочетать диету с го- 
лоданием. В этом случае 
образуются три разгрузоч- 
ных дня, и организм полу- 
чает большую пользу. 

Первый день: фрукты и 
овощи — масса = 1,5 кг. 

Второй день: полный от- 
каз от пищи, только мине- 
ральная вода по желанию. 

Третий день: фрукты и 
овощныесоки — по 20075 
разів день, 

Четвертый день: нор- 
мальное питание. 

Где-то я услышала, что 
самый простой способ по- 
худеть — готовить невкус- 
но. Но люди, любящие по- 
есть, могут, как говорится, 
даже семечки с майоне- 
зом есть. Для них не суще- 
ствует плохой еды. К тому 
же портится настроение. 
Поэтому я отказалась от 
этого способа. Готовила 
хорошо, но мало. В конце 
концов я поняла одно, все 
надо есть чайной ложкой. 
И хочу добавить, что хлеб 
перестала есть вообще, 
хотя первое время есть без 

хлеба было непривычно, 

И еще я решила бегать 
по утрам, то есть круто из- 
менила свой образ жизни, 
Начала с 15 минут, потом 


я заставила 
встать с постели. 
потому что во мне, 
ними килограмл 
пилась лень. Я с 
ролась и победила! 
вые дни были самым 
трудными. Сейчас мне 
даже нравится бегать. Кро- 
ме того, я каждый день де- _ 
лаю физические упражне- 
ния, повторяя по 15-25 раз 
каждое: 

1) качаю пресс (руки за 
голову); 

2) кручу педали «велоси- 
педа», лежа на спине; 

3) приседаю; 

4) выполняю наклоны 
влево, вправо, назад, впе- 
ред. 

Каждое из этих упражне- 
ний я повторяю от 3 до 5 
раз в день! Вначале при- 
ходилось заставлять себя, 
ну, а когда привыкла, даже 
хотелось каждое свобод- 
ное «окно» использовать 
для своей гимнастики. 

Еще есть хорошее сред- 
ство для борьбы с лишним 
весом. Сразу скажу: самая 
его пока не пробовала. 
Нужно втирать мед в ту об- 
ласть тела, которую бы вы 
хотели уменьшить (обрати- 
те внимание, именно вти- 
рать, а не просто смазы- 
вать). После того, как вот- 

рете мед, замотайте это 
место целлофановой плен- 
кой, а сверху полотенцем 
так, чтобы оно прогрелось. 
С таким компрессом надо 
ходить от двух до четырех 
часов. Потом смыть. За 
день, говорят, «уходит» 1 кг 
лишнего веса. 

Результаты, которых до- 
билась я: с 69 кг мой вес 
снизился до 54 кг при ро- 
сте 160 см всего за 4 меся- 
ца! 

И последний совет: не | 
терзайте себя, если вы съе- Г} 
ли что-то лишнее. Начи- 4 | 
найте все сначала на сле- и 7 
дующий день. р Р: 

Желаю всем отличных 
результатов. 1 " 

Адрес: Шевченко Н 
талье Сергее 


® Большая часть под- 
ростков, начиная © 12 
лет, хотя бы однажды 
пробовала наркотики. 
Причем многие из них 
Уже «сели на иглу» 
(статистика стыдливо 
сообщает: около пяти 
миллионов мальчиков 
и девочек). 

® Средний срок жиз- 
ни, отмеренный нарко- 
ману, — 5 лет. 

Даже если принять 
на веру явно занижен- 
ные официальные ста- 
тистические данные, 
напрашивается вывод: 
В ближайшие пять лет 
в наркотическом угаре 
погибнут 5 миллионов 
наших детей и внуков! 
При этом следует 
учесть, что каждый нар- 
коман вовлекает в этот 
порок 10—12 своих 
сверстников. г 

Разумеется, каждый 
из нас склонен думать, 
что наш собственный 
дом эта беда минует 
стороной, И, столкнув- 
шись с ней лицом к 
лицу, оказывается абсо- 
! безоружным. 
общими усили- 


торые, наиболее 
и факты: 


первые признаки беды, 
чтобы принять меры и 
подать руку помощи 
оступившемуся подро- 
стку? 

Шервое, что должно 
насторожить внима 
тельных родителей, = 
Утрата интереса к пре- 
жним друзьям, заняти- 
ям и увлечениям. Од- 
новременно с этим ча- 
сто наблюдаются рез- 
кие смены настроения, 
немотивированная 
раздражительность, не- 
редко переходящая во 
враждебность и агрес- 
СИЮ. 

Обратите внимание 
на речь подростка, У 
наркозависимого она 
бывает чрезмерно ус- 
коренной, сумбурной, 
иногда «ни о чем». В 
лексиконе проскакива- 
ют непонятные вам 
слова: своеобразный 
жаргон наркоманов, 
Прислушайтесь к теле- 
Фонным разговорам 
своего чада, не услы- 
шите ли вы таких слов 
и выражений, как 
«шмаль, чек, баян, зе- 
ленка, кока, марочка, по- 
догрев, хомяк, обса- 
диться, пыхать», а так- 
же их производных, 

Многое может рас- 
сказать и выражение 
лица подростка: у нар- 
комана оно бывает 


‚либо чрезмерно ожив- 
ле 


енным, либо, наоборот, 
шим, как маска. 


темными впадинами 
под глазами. 

Характерными при- 
знаками начавшейся 
зависимости могут 
стать быстрая утомля- 
емость бессонница, от- 
сутствие аппетита или, 
напротив, неудержимое 
обжорство. 

При употреблении 
наркотиков зрачки 
глаз способны расши- 
ряться, как бы «рас- 
плескиваться», либо, 
наоборот, сужаться до 
черной точки. Если 
подросток «сел на 
иглу», на его теле мож- 
но обнаружить следы 
уколов, гематомы (си- 
НЯКИ). 

Иногда упорные же- 
лудочно-кишечные 
расстройства, боль в 
животе, понос свиде- 
тельствуют о том, что 
член вашей семьи при- 
страстился к наркоти- 
кам из группы! опиатов 
(маковая соломка, хан- 
ка, героин, морфин, ко- 
дейн, метадон). 

Утех, кто привык к ко- 
нопле и ее производ- 
ным, к которым отно- 
сятся марихуана, ана- 
ша, гашиш, хэт, во вре- 
мя так называемого 
«отходняка» (абстинен- 
ции) наблюдаются 
апатия, вялость, пере- 
межающиеся вспыш- 
ками раздражительно- 
сти, плаксивостью, кап- 
ризами. В этом пери- 
оде наркоман испыты- 
вает повышенную тре- 
вожность, его мучают 
ломота в костях, частые 
ознобы с выпадением 
холодной испарины, 
бессонница, иногда 
психозы. 

Потребители снот- 
ворных веществ, так на- 
зываемых «колес» 
(элениум, реланиум, 
радедорм, фенобарби- 


Тад и целый ряд дру 


ВОИМ ЧІ 


= 
АЛ 


способностей, наруше- 
ние координации дви- 
жений, речевой функ 
ции (невнятность, «пе 
рескакивание» с од- 
ной темы на другую). 
Такое состояние длит- 
ся 3—4 часа, после чего 
наступают вялость, тя- 
желый сон, сопровож- 
даемый храпом; затем 
отмечаются понижен- 
ное настроение, мрач- 
ность, головная боль, 
раздражительность. 

Для любителей пси- 
хостимуляторов (эфед- 
рин, кокаин, экстази, 
фенамин) характерна 
повышенная оживлен- 
ность, эйфория, импуль- 
сивность, слишком бы- 
страя речь. Может от- 
мечаться дурной запах 
изо рта, покраснение 
кожи как следствие 
учащенного пульса и 
повышенного кровяно- 
го давления. 

Если вы, не дай Бог, 
обнаружите у ребенка 
буйство, непредсказуе- 
мые поступки, мышеч- 
ную оцепенелость, 
«провалы» в памяти, 
уход в прошлое, то, ско- 
рее всего, ваше чадо 
приобщилось к веще- 
ствам из группы гал- 
люциногенов, наиболее 
известными из которых 
считаются грибы рода 
Р511ої5ібит. 

Среди подростков до- 
статочно, распростра- 
нена и так называемая 
токсикомания, то есть 
пристрастие к вдыха- 
нию паров бензина, аце- 
тона, клея «Момент», 
После таких «сеансов» 


У своего реб 


сколько пе 
ных симпто 


Е 


пытайтесь воздейство- 
вать на него «семей- 
но-педагогическим» 
методом, насильствен- 
жй но отлучая от дорогой 
его сердцу отравы. 
у Увы, как правило, это 
| не помогает. 

} Наши дети не вино- 
. ваты в своих дурных 
} пристрастиях и наклон- 
ностях. Их сознание 
программируется об- 
ществом, рекламирую- 
щим сигареты, водку, 
пиво, что и становится 
«стартовой площадкой» 
к потреблению более 
<тяжелых» наркотиков. 
Единственный путь к 
победе над злом — се- 
рьезнейшая работа по 
перестройке, пере- 
программированию 
личностных установок. 
Как правило, она дает 


стрессы и депрессии, 


покоит нас, 


Они дали нам золотой 


... Если кто-то возмутит- 
ся, почему она опять свое 
«Я» выпячивает, то я не 
скрываю, что это «Я» роб- 
кого, а не самоуверенного 
человека. Найдем в себе 
смелость признать, что 
если нас что-то раздража- 
ет, то есть основания обра- 
тить внимание на свои не- 
рвы, а не спускать собаку с 
цепи; натравливая ее на 


2 окр щих. И мое «Я» — 
очень хорошие резуль- для каждого, кто ищет в 


таты, и бывшие нарко- 
маны становятся в 
ряды сознательных 
борцов с «дурью». 
Главное — спохватить- 
| ся вовремя! 

Юрий СОКОЛОВ, 


себе свое «Я». Копаться 
в себе? Не эгоизм ли это? 
Нет. Только поняв себя, 
человек начинает понимать 
своих близких. Поэтому 
полезно регулярно нахо- 
дить время, чтобы прислу- 
шиваться к себе, для пони- 


председатель | „мания себя, для отдыха... 

клуба | Часто время для отдыха 

] «Оптималист». | нам дарит сама жизнь, мы 
| Адрес клуба: | даже не видим: это любое 


191187, Санкт-Пе- 
тербург, ул.Гагарин- 
ская, д.З, кв.2. 


ожидание — автобуса, по- 
езда, своей очереди в па- 
рикмахерской... 

В минуты уныния, в часы 
подавленности, в дни утрат 
я прибегаю к лечебному 
размышлению. Философия 
— это лекарство для боля- 
щей души. Я знаю, что мир 
существует и развивается. 
Мир движется во времени 
и в пространстве. Мир со- 
вершаеї процесс осозна- 
ния себя, как и я. Являясь 
частью мира, я участвую в 
общем движении. Я нахо- 
жусь в общем потоке жиз- 
ни, но на своем месте. И 
при этом я осознаю свою 
ценность уникального че- 

ловека. 

Каждая крупица опыта 
работы сознания каждого 
(без исключений!) челове- 
ка ДОРОГА МИРУ, ия знаю, 
что БОЛЬШОЙ МИР доро- 
жит моим опытом. Из.кру- 
пиц опыта миллиардов лю- 
де! 


«ЗОЖ»: Друзья, то, 

о чем написал Юрий 

Соколов, очень важ- 

но. Распознать пер- 

вые симптомы беды 

означает спасти 

жизнь своих детей, 
внуков... Присматри- 
вайтесь внимательно 
к ним — не шпионь- 
те, а именно при- 
сматривайтесь. Не 
дороги и не дураки 
погубят Россию, а 
именно наркомания. 


Так говорили древние. Видимо, 


ТОЛЬКО В СПОКОЙНОЙ ~ 
ВОДЕ ОТРАЖАЮТСЯ ЗВЕЗДЫ. 


(и они знали 


искали выходы и пришли к 
выводу, что суета и паника не полезны. 


А кто ус- 


нашпигованных стрессами? Кто или 
что? А тот, кто ближе, и то, 
слово...Слово, которому 


что ближе: я и мое 
меня научили мудрые. 


ключик, которым открыва- 
ется дверь в светлую комнату с надписью у входа: 
ЛЕЧЕБНАЯ ФИЛОСОФИЯ. 


ни одной напрасной жиз- 
ни: 

Я не лучше других. Яне 
хуже других. Я-ДРУГАЯ: Я 
не делю людей на тех, кто 
лучше или хуже: Какие бы 
внешние различия ни бро- 
сались в глаза, все люди по 
своей человеческой сути 
РАВНЫ: . 

Бывает солнышко, быва- 
ет дождь, бывают шипы, 
бывают и розы. Зима и 
лето, приливы и отливы, 
день и ночь, горе и счас- 
тье, смех и слезы — все 
БЫВАЕТ! Жизнь проверяет 
нас на прочность — так бу- 
дем же прочными, как гра- 
нит, будем же гибкими, как 
лоза, будем же теплыми, как 
солнечный луч, будем же 
нежными, как лебединый 
пух.. 


НАСТРОЕНИЕ — ЭТО 
СУДЬБА 

Настроение — хрупкая 
вещь. Ноя проделываю ог- 
ромную работу, чтобы мое 
спокойное настроение 
было прочным. Настроение 
— вещь хрупкая, но на- 
столько драгоценная, что 
стоит приложить усилия, 
чтобы закалить его до 
прочности небьющегося 
стекла. Какую песню утром 
споешь, таким и получится 
весь день. Слушай мою 
песню, Человек: 

— Доброе утро! Вставай, 
Человек! Тебя ждут вели- 
кие дела. Тебя ждут Солн- 
це и люди, вся Природа...- 
Человек, ты возник в этом 
мире только потому, что 
сам этого хотел, а еще по- 
тому, что ты этому миру 
очень нужен и бесконечно 
дорог. 


ПРЕЛЕСТЬ 
НАСТОЯЩЕГО 
МОМЕНТА З 
...Она не дается тому, кто. 
привык спешить и суетить- 


ся. Спешащий человек 
склонен проявлять беспеч- 
ность, безрассудность, раз- 
дражительность, грубость, 
капризность, небрежность, 
нервозность. нетерпели- 
вость. Человек спешит, но 
это не решает его пробле- 
мы, а только увеличивает их 
количество. И в результа- 
те — нервный срыв! А 
А с чего все началось? ! 

Конечно же, это все нача- 

лось еще в детстве, когда 

нас постоянно поторапли- 

вали родители и учителя. 

Затем — обилие информа- 

ции со всех сторон созда- 

ло иллюзию дефицита вре- 

мени. Создалось ощуще- 

ние, что время-это некий 

продукт потребления: чем 

скорей, тем больше! Что 
предпринять? Надо осоз- 

нать: спешить некуда. Ине 

надо вытеснять приятные 
ощущения настоящего мо- 

мента беспокойным ожи- ' 

данием будущего. Надо не 

забывать, что привычка спе- 

шить ведет к нервным бо- 

лезням: заикание, тики, па- 

ника, бессонница...Частый 

выброс адреналина изна- 

шивает сердечно-сосудис- 

тую систему и ведет к ин- 

фаркту. Постоянное не- 

рвное напряжение ослаб- 

ляет иммунную систему, 

создает чувство хроничес- 

кой усталости. Где спешка, 

там нагромождение неза- 
вершенных дел, там аварии 

и несчастные случаи. 

Что предпринять? Надо 
выработать привычку к не- 
торопливым движениям. 
Необходимо выработать 
привычку обдумывать свои 
действия: вот сейчася не- 
торопливо умоюсь...спо- 
койно дождусь зеленого 
сигнала светофора и сло- 
койно перейду улицу...На- | 
учиться видеть свою нера- | 
зумную спешку-это хоро- 
ший подарок своему здо- 
ровью. Подхлестывая плет- 
кой спешки других, мы под- 
вергаем их риску навре- 
дить здоровью и счастью. 
У вечно спешащего чело- 

века не бывает хорошег 
настроения, а бывае 
ФЕНЫ сост 

© 


Но для этого необходи- 
мо проявить настойчи- 
вость, терпение и самое 
главное — психологичес- 
кий настрой на излечение. 
Без этого толку не будет. 
Вот что по этому поводу 
сказал всемирно извест- 
ный тяжелоатлет Юрий 
Власов в своей книге 
«Формула мужества»: 
«Можно неистово соблю- 
дать режим питания, само- 
отверженно вести трени- 
ровки и все равно хиреть. 
Недисциплинированное 
мышление, эмоциональная 
опустошенность, слабый 
или дурной характер спо- 
собны еще в большей сте- 
пени расстраивать орга- 

НИЗМ». 

Поэтому основополага- 
ющее значение имеет пси- 
хоэмоциональное состоя- 
ние. Надо отрицательное 

ишление, отрицательные 
оции поменять на поло- 
ные, «Нужно всегда 
7 ть, что ‘среди влия- 


Я полу- 
они продол- 
0сьбой выс- 


Молфорда, жившего в кон- 
Це 19-го века: «Если твое 
тело страдает недугами, 
думай нео них, а о том со- 
вершенном образе, в кото- 
ром ты сознаешь себя здо- 
ровым. Твое тело во всех 
его клетках и органах есть 
орудие твоего духа, Сво- 
им внутренним взором ты 
должен видеть себя здоро- 
вым, жизнерадостным и 
энергичным, даже еслиты 
в данный момент болен и 
прикован к постели. Пред- 
ставляй себя спортсменом, 
который успешновыступа- 
ет на соревнованиях и 
твердо рассчитывает на 
победу, тогда твои внутрен- 
ние силы пробудятся и 
включатся в борьбу с. бо- 
лезнью. Утверждай каждое 
утро, что ты чувствуешь 
себя сегодня лучше, чем 
вчера, повторяй себе это 
наяву и во сне, пока уве- 
ренность не превратится в 

действительность». 
Выучите эти слова и по- 
вторяйте их не менее 3 раз 
в день. Особенно полезно 
проговаривать их непос- 
редственно перед сном и 
сразу же после пробужде- 
ния. Дело в том, что чело- 
веківіданный момент нахо- 
дится в дремотном состо- 
янии, ивнушения в это вре- 
реализуются быстрее, 
Новятся более прочны- 
1 1ЧИВЫМИ» Прогова- 

лова нужно н 


чена! И‘она придет гораз- 
до быстрее, ебли регуляр- 
но проводить соответству- 
‘ющие мероприятия: 

® Лечебное голодание — 
это самое эффективное 
средство для оздоровле- 
ния организма, так как чи- 
стка организма идет на 
уровне клеток, «сжигая» 
слабые, болезненные клет- 
ки и продуцируя новые, 
здоровые. Обычно присту- 
пы удушья проходят на 3- 
5-е сутки голодания. Но 
чтобы закрепить этот успех, 
необходимо длительное 
голодание и желательно 
под наблюдением специ- 
алиста. В домашних усло- 
виях обязательно надо 
проводить как минимум 
24-часовое голодание раз 
в неделю, лучше сухое, то 
есть без воды и пищи. До- 
пустимы 2=3-дневные го- 
лодания 1 раз в месяц. 

• Дыхательная гимнасти- 
ка по Бутейко, Стрельнико- 
вой, Фролову, по системе 
йогов. Нужно выбрать что- 
то одно и заниматься ре- 
гулярно не менее 3 меся- 
цев. Тогда только проявят- 
ся какие-то сдвиги. 

® Обязательна ходьба с 
постепенным подключени- 
ем бега «трусцой». 

® Парная или сауна — 1 
раз в неделю, продолжи- 
тельность увеличивать по- 
стеленно. 

• Компрессы с соб- 
ственной мочой на груд- 
ную клетку на ночь, куро = 
10 процедур, Повторять 
курсычерез 7-10 дней— до 
излечения. Еще мочу мож- 
но вводить в прямую киш- 
ку по 50-100 мл в виде 
клизмы после очистки ки- 
шечника, на ночь, № 10, че- 
редуя с компрессами — до 
излечения. Дело в том, что 
в моче к незначительном 
количестве имеются ал- 

лергены, поддерживающие 
повышенную чувствитель- 


ность к тем. или иным ве- 
_ществам, и при наличии в 


Раньше некоторые врачи 
применяли следующий 
. метод десенсибилизации: 
моча больного доводилась 
до кипения, шприцем наби- 
ралось 0,1 мл и вводилось 
подкожно, в предплечье, 
Если реакции не было, то 
вводилось уже по, 1,0`мл 
подкожно, курс — 10-15 
процедур. 

• Необходимо обяза- 
тельно провести чистку 
организма по Семеновой: . 
кишечника, печени. Восста- Б. 
новить нормальную микро- 
Флорув кишечнике, приме- 
няя чеснок, кисломолочный 
продукт «Наринэ», бифи- 
думбактерин, лактобакте- 
рин и другие подобные. Ч 
Есть данные, которые сви- 2. 
детельствуют о том, что, 
причиной аллергии явля- 
ется «загрязненность» 
организма, неспособность 
печени из-за этого нор- 
мально обеспечивать свою А 
обезвреживающую функ- . 
цию. И вообще, отмечено, 6 
что процессы оздоровле- Е 
ния при «забитости» пече 
ни идут очень медленно, 
даже при достаточной фи- за 
зической нагрузке и пра- 
вильном питании, 

® Питание не менее чем 
на 60 процентов должно 
состоять из растительной 
пищи; овощи, фрукты, зе- 
лень, каши, проросшие зер- 
на. 

® Горячие ванны для рук 
через день и для ног че- 
рез день по 10-15 мин. 
Курс —по 10. процедур, пе- 
рерыв — 10 дней и вновь 
повторять до выздоровле- 

НИЯ, 

° Массаж грудной клет- 
ки по 10 днейв каждоміме= {% 
сяце. . Ў 

® Смазывать грудную 
клетку подсолнечным мас- 
ЛОМ + тертая редька + 
ситцевая ткань в 3 слоя. | 
Держать можно до 1 час 
если запечет раньш 
Убрать. 10 прс 
че 


произошла аллергическая 
реакция, надо в начале ле- 
чения провести капиталь- 
ную чистку организма, 
Чтобы в процессе лече- 


настои из трав: липы, 

мать-и мачехи, подорож- 

ника, алтея, девясила, ба- ния выйти на более высо- 

‘гульника, фиалки. кий уровень здоровья, не- 

С ® 40 г бодяги (трава) + обходимо, чтобы на бо- 

1,0 л медицинского спирта, лезнь воздействовало как 

настоять 2 недели в тем- можно больше лечебных 

Ном месте, затем, не взбал- факторов. Суммируясь, их 

тывая, осторожно перелить количество приведет к по- 

в другую стеклянную посу- явлению нового качества, 

ду. Пить по 1 чайной лож- более высокого уровня 

ке 3 раза в день до еды, здоровья. Кстати, этот 

разводя теплой водой. Во- принцип подходит не толь- 

обще, все отвары и настои кодлялечения бронхиаль- 

пить надо в теплом виде. ной астмы, но и для других 
Пить по 1 месяцу, чередуя хронических болезней, 

с другими составами, до Процесс исцеления при 

выздоровления. любом заболевании мож- 

• Чертополох (синего- но представить в виде на- 

ловник) — з кусточка из- полнения чаши каплями 

мельченного + 2 стакана воды, где вода, вернее, ее 

воды. Кипятить 5 минут, на- капли, являются составля- 

стоять; пить как чай по 1 ющими всех видов воздей- 

месяцу, чередуя с другими ствия, направленных на оз- 

средствами. доровление организма 

® 70 г тертого хрена + (раздельное питание, ды- 

| сок З лимонов. Хорошо хательная гимнастика, бег, 

размешать. Пить по 1/2 ‘ходьба, баня, прием отва- 

} чайн. ложки 2 раза после ров и т.д.). Чем чаще ка- 

. еды: утром и в обед, неза- пать, тем быстрее напол- 

кусывать, не запивать. Пить нится чаша, тем быстрее 

2 недели, 2 — перерыв, не- наступит выздоровление, 

сколько курсов. Ноу каждого человека эта 

® Овес или ячмень насы- чаша по своим размерам 

| ь пать в кастрюлю до 273 (будет не одинаковой. Чем 


объема, залить молоком, не больше имеется в наличии 
доходя 2 пальцев до верх- болезней, чем длительнее 
него края. Поставить в ду- они протекают, тем боль- 
ховку — до готовности, пе- ше нужно приложить уси- 
7 риодически доливая мо- лий. 
° _ локо до первоначального Для того чтобы осуще- 
объема. Пить по 2-3 ст. ствлять контроль за ходом 
ложки 3-4 раза в день в лечения, нужно завести 
течение месяца. дневник, где каждый день 
® Сок алоэ + мед 1:1 — записывать, что сделано, 
по 1 ст. ложке 3 раза в каково состояние здоро- 
день доеды — 1 месяц. вья организма, какие про- 
 • Сок редьки + мед 1:1 изошли сдвиги и так да- 
по 1 ст. ложке З раза в лее. Помните, главное — 
это психологический на- 
Йнгаляции: содовые, с строй и действие. Не зря 
офелем, чесночно-со- гласит народная поговор- 
эвкалиптом, шал- ка:«Терпениеи труд — все 
ендулой ит.д. по перетрут». Успехов вам! 
Й Адрес: Горячеву Бори- 
Максимовичу, 347810, 
В 


Мне 65 лет. В 1991-95 _ 


гг. перенес последова- 
тельно два инфаркта ми- 
окарда. В марте 1993 г. 
мне сделали операцию на 
сердце. Самочувствие 
улучшилось, ноя принимал 
лекарства для купирова- 
ния болей в сердце, сни- 
жения уровня холестери- 
на в крови и против арит- 
мии. 

В нетрадиционные ме- 
тоды лечения не верил. 
Поэтому, когда мой това- 
рищ по работе (который 
также, каки я, страдал сте- 
нокардией) предложил 
использовать для лечения 
аппарат и методику эндо- 
генного дыхания по Фро- 
лову, я, естественно, отнес- 
ся к этому скептически. 

Однако примерно через 
год после нашего разго- 
вора я с завистью заме- 
тил, что состояние моего 
товарища явно, улучши- 
лось — у него прекрати- 
лись приступы стенокар- 
дии, он отказался от анги- 
опластики в госпитале им. 
Бурденко, стал более под- 
вижен и работоспособен, 
перестал принимать ле- 
карства. Еще через неко- 
торое время он проверил 
в госпитале толерантность 
на велоэргометре — ре- 
зультаты показали, что от 
стенокардии не осталось 
и следа, 

Вот тогда я понял, что 
метод Фролова дает воз- 
можность успешно лечить 
такую опасную болезнь, 
как стенокардия, и рьяно 
взялся за тренировки, 

Однако через месяц с 
небольшим оказался в 
госпитале... с острым 
приступом стенокардии, 
Конечно же, переборщил с 


разъяснил мне допуи 
ные ошибки. Э 
тант Русецкая Светлана. 
Александровна» Она рас- 
сказалаімне, как надо пра 
вильно пользоваться ап- 
паратом, чтобы не сжечь 
сурфактант в альвеолах › 
легких (именно это и про- 
изошло со мной после 
первых попыток освоить 
эндогенное дыхание), как 
постепенно наращивать 
интенсивность трениро- 
вок. 

Через 6 месяцев ежед- 
невных сеансов я освоил 
эндогенное дыхание с 
помощью аппарата. Те- 
перья на себе ощутил все 
положительное, что дает 
этот метод: у меня пре- 
кратились боли в сердце, 
упорядочился сон, улучши- 
лось общее состояние. 
Через некоторое время я 
отказался от приема ле- 
карства. Количество холе- 
стерина в крови упало до 
нормы, улучшился липид- 
ный обмен, прекратилась 
аритмия. 

Попутно с этим пропал 
остеохондроз, отступил 
парадонтит, снизилось 
кровяное давление. Пульс 
стал более ритмичным и 
снизился с 72-78 ударов 
до 48-60 уд/мин. Я пере- 
стал болеть простудными 
заболеваниями — замет- 
но повысился иммунитет 
организма. 

Сейчас я приступил к 
освоению безаппаратного 


метода эндогенного дыха- . 


ния по Фролову. 


Л. Ковалев. 


Монино, 
Московская обл. 
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Еа 
о койсуль= 


Москвичи могут приобрести тренажер ТДИ-01 по адресу: Спар- 
таковская пл.,д. 14 (проезд до станции метро «Бауманская»). и 

Цена тренажера ТДИ-01 — 150 рублей, для пенсионеров и инва- а 
лидов — 140 рублей. При почтовой пересылке железнодор 
транспортом — соответственно 170и 160 рублей, про лер 


«авиа» и встраны СНГ — соответственно 210 и 20 
Сахалин, Камчатку, в Якутию, Магаданскую область 
ны, не имеющие железнодорожного сообщения, пер 
водится только) «авиа». Па 

Внимание: тренажер ТДИ-01 на. 


Оп 
ла 


Итак, друзья, мы вступа- 
ем в новое полугодие со 
старой и тяжелой темой — 
рак. Игнорировать эту 
темунельзя, просто невоз- 
можно, ибо онкологичес- 
Кие заболевания распол- 
заются по стране, как мас- 
совая эпидемия. И борь- 
ба с этой эпидемией пока 
не приносит особых успе- 
хов: То есть достижения и 
официальной, и народной 
медицины весьма при- 
зрачны и оставляют же- 
лать лучшего. Кроме того, 
в России уровень жизни 
подавляющего большин- 
ства населения не позво- 
ляет этому большинству 
пользоваться теми сред- 
ствами, которые дают 
больше шансов на спасе- 
ние. Увы, цена этих 
средств составляет тыся- 
чи долларов, не считая 
оплаты услуг врачей. 
Именно по этой причине 
наша рубрика «Рак можно 
победить» остается по- 
прежнему актуальной, хотя, 
положа руку на сердце, 
скажем так: будь ситуация 
иной, будь официальная 
медицина лучше вооруже- 
на против чумы ХХ века, 
повернись она лицом к 
малоимущей части насе- 
ления, и мы бы расстались 
с этой рубрикой без вся- 
кого сожаления — слиш- 
ком много неприятностей 
она нам приносит. Хоро- 
шо; когда смесь водки с 
маслом, илитодикамп, или 
фракция АСД кому-то по- 
могли. А что в тех случаях, 
о не произош- 
будучи «воору- 
о зубов», трудно 
на победу 


-прежнему 
актуально 


врачами времени и ушел 
ИЗ жизни тихо и спокойно 
— без болей. Но это — не 
великое утешение, 
Конечно, более всего в 
силу простоты примене- 
ния в народе популярен — 
назовем его так: метод 
Шевченко — смесь водки 
С маслом. Но к нему же и 
больше всего вопросов. 
Что случилось, почему 
Шевченко перестал выс- 
тупать на страницах газе- 
ты? Почему он из после- 
дних книжек выбросил 
письмо Владимира Нуж- 
дова «Репортаж с того 
света»? Почему невоз- 
можно как-то усовершен- 
ствовать метод, ведь со- 
вершенно очевидно, что 
всем и для всех видов 
рака он подойти неможет. 
И так далее, и тому подоб- 
ное. Конечно, вопросы 
было бы лучше задать са- 
мому Шевченко. Но отно- 
сительнојіего отношений с 
газетой ответить можно. 
Мы не религиозное изда- 
ние, хотя уважительно от- 
носимся ко всем верую- 
щим и подтверждаем это, 
публикуя письма читате- 
лей. В результате наши 
взгляды на роль религии 
в лечении рака разош- 
лись. НиколайВикторович 
настаивал на том, что ей 
принадлежит ведущая 
роль. Мы же придержива- 
лись того мнения, что роль 
эта, так сказать, вспомога- 
тельная. Не однажды мы 
говорили и о том, что те- 
зис «терпите и пейте до 
победы» — слишком жес- 
ток и неубедителен. Нуж- 
но искать какие-то моди- 
фикации, дополнительные 
средства. Кстати, целите- 
ли, которые применяют в 


’ своей практике метод 


Шевченко, давно ПОНЯЛИ, 
при всей своей эф- 

ективности метод не 
ер „И ищут спо- 
И ср 


„Материал этот на 
ронежа Владимир. 


общем-то, на отвлеченную тему. 
дихоризандра, которое в народе на: 


невосточный ус, венерин волос, кукур! 
вой волос, золотой ус, домашний жен 
возможно, как-нибудь еще. ие. 
ризандра, чрезвычайно интересное. Кста 
сания его мы не нашли ни в одном из изда 
в России справочников. Рассказ о нем — тое 
большая часть материала Огаркова — в следую- 


Растение эт. 


щем номере. Сегодня же только та часть, кото- 


рая касается лечения настойкой дихоризандры’ 


онкологических заболеваний. 


Противораковый 
бальзам Огаркова 


В рецепт входят два 
компонента: подсолнеч- 
ное масло и спиртовая 
вытяжка растения «Золо- 
той Ус». Вообще-то это 
практически полный ана- 
лог широко известного 
метода Шевченко с той 
лишь разницей, что вмес- 
то водки употребляется 
настойка усов дихоризан- 
дры на 70%-ном спирте, 
обладающая мощным им- 
муностимулирующим дей- 
отвием. Налить в баночку 
40 мл подсолнечного нера- 
финированного (деревен- 
ского; светлого) масла и 30 
мл спиртовой вытяжки, 
приготовленной по рецеп- 
ту: 35-50 суставчиков ли- 
аноподобных отростков 
измельчить, настоять в 1,5 
л 70%-го спирта 14 дней 
в темном месте; настой 
приобретает сиреневатый 
цвет, при хранении изме- 
няет его на коричневый, 
Плотно закрыть крышкой, 
сильно потрясти 7 минут 
и тут же залпом выпить. 
Медлить нельзя, так как 
произойдет разделение 
смеси, ‘что недопустимо! 
Принимать такое лекар- 
ство’надо трижды в день. 
Курс лечения — 3-5 декад 
с 5-дневными перерыва- 
ми между ними. До при- 
ема два часа ничего’ не 
есть. Принимать за 20 ми- 
нутдоеды, Ни в коем слу- 
чае лекарство ничем не 
заедать и не запивать, Не 
позднее получаса после 
приема лекарства надо 
Что-нибудь съесть. Пить 
Можно только после еды 
спустя 30 минут, Бальзам 
пучше принимать через 
Равные промежутки вов. 


мени. Пить десять дней 
подряд, Потом сделать 
перерыв пять дней. Сно- 
ва принимать десять дней. 
И снова пять дней пере- 
рыва. После третьей де- 
сятидневки приема пере- 
рыв десять дней. Это пер- 
вый цикл, за ним следует 
второй, третий и так хоть 
год, хоть два, до полного 
излечения. 

ВНИМАНИЕ! Важна 
точная дозировка ком- 
понентов лекарства: 
ровно 40 мл и 30 мл. 
Отмерять следует не 
«на глазок» и не ложка- 
ми, а точной меркой. 
Ошибка в дозировке 
может иметь неприят- 
ные последствия! 

Практический опыт ле- 
чения масляным бальза- 
мом показывает, что за 
полтора — два месяца из- 
лечиваются первичные 
опухоли небольших раз- 
меров. Более серьезные 
случаи требуют большего 
срока лечения — до 6-7 
месяцев. 

Уже через месяц-полто- 
ра происходит значитель- 
ное уменьшение разме- 
ров опухолей (если опу- 
холь очень большая, то 
сначала она делится на 
сегменты, которые посте- 
пенно размягчаются), про- 
Ходят мучительные боли, 


питание и 


и- 


нных 


Г. 


3: 


лой контакт 
‘опухолью ус- 


вить на водочной вытяжке 
«Золотого уса». Готовится 
так же, как и спиртовая, 
| только с использованием 
водки. Лекарство норма- 
лизует работу сердца, 
улучшает состояние кро- 
веносных сосудов и вод- 
но-солевой обмен. Были 
случаи рассасывания аде- 
номы предстательной же- 
лезы, излечение язвы же- 
лудка, полиартритов (ис- 
чезали «шишки» с суста- 
вов), варикозного расши- 
рения вен — при этом за- 
болевании особенно вы- 
сокая эффективность до- 
стигается, если дополни- 
тельно принимать гомео- 
патический препарат Эс- 
кулюс = фирма Нее!. 
Если начали прием это- 
го лекарства, то уже 
нельзя отступать. В про- 
тивном случае вы только 
резко подстегнете бо- 
лезнь. На 2-3-й день мо- 
гут появиться или уси- 
литься боли, не пугайтесь 
и продолжайте! лечение! 
Через несколько дней 
боли исчезнут или значи- 
тельно уменьшатся. Могут 
быть отеки конечностей, 
лица, задержки мочеис- 
пускания. Через несколь- 
ко дней отеки сойдут, и 
все наладится. Для облег- 
_ чения этих симптомов хо- 
рошо в течение всего кур- 
_ са лечения принимать го- 
меопатический препарат 


средство). 
время всего курса 


Этого не следует 
Может быть жид- 


страшно, нои п 

_ как очищаются Ж 

стый кишечник — главный 
поставщик ядов в кровь. 
Если вы прошли курс 
химиотерапии, лучевой те- 
рапии или‘сильнодейству- 
ющих трав (болиголов, 
аконит), то, прежде чем 
начать лечение данным 
препаратом, необходим 
минимальный перерыв 
месяц, во время которого 
нужно провести курс очи- 
щения от токсинов, обра- 
зовавшихся в результате 
этого лечения, с помощью 
гомеопатического препа- 
рата фирмы Нее! Убихи- 
нон Композитум, впервые 
пять дней — по одной инъ- 


екции каждый день, затем 
еще 5 инъекций — по од- 
ной, один раз в неделю, все 
подкожно. 

Если вам не удалось ку- 
пить гомеопатический 
препарат, можно очистить- 
ся с помощью фитотера- 
певтических средств, а во- 
обще-то лучше сочетать 
оба метода — гомеопатию 
и фитотерапию, это дает 
гораздо лучшие результа- 
ты. 

® Нужно приготовить от- 
вар семени льна, который 
хорошо выводит химпре- 
параты, радионуклиды, ток- 
сины. Двенадцать чайных 

ложек семени льна залить. 
литром кипятка и проки- 
пятить на слабом огне в 


==. 


Е 


тея 


_ дить до сорока 


принимать в теплом виде. 
по 150 мл шесть разв день, 
курс очищения семенем 
ЛЬНа 2-3 недели. Прини- 
мать с 12 часов дня до 12 
ночи. 

® Цветы каштана конс- 
кого (паркового) собрать, 
просушить трое суток на 
полотенце или бумаге. 
Всыпать в литровую бан- 
ку 6-8 столовых ложек су- 
хих цветов (неплохо доба- 
вить две столовые ложки 
душицы или медуницы, 
улучшают формулу крови) 
и залить доверху водой, 
довести до кипения, уку- 
тать, настоять ночь, проце- 


ЛИСТОВАЯ 
МЕТЕЛОЧКА 


дить и принимать по од- 
ному глотку за прием — 
выпить весь отвар в тече- 
ние дня. (Обязательно 
пить после облучения). 

Предупреждение: 
Старайтесь не есть жаре- 
ного, острого, соленого, са- 
харосодержащих продук- 
тов, животных жиров. В 
пищу употреблять только 
растительное масло, Во 
время лечения может 
сильно снизиться аппетит, 
беспокоить изжога, это не 
страшно, постепенно же- 
лудок привыкнет, 

На все время лечения и 
минимум" год после него 
строго. запрещены: куре- 
ние и употребление алко- 


гольных напитков (лекар-_ 


мочи. Нельзя пит! 
шом количестве ‹ 
вые и овощные сок! 
тоже метод лечения к 
запрет вызван тем, что все. 
иные методы совершенно | 
не совместимы с. данным _ 
курсом лечения. В дни 
приема средства исклю- 
чить мясные и молочные 
продукты, сахар и соль, 
картофель, а также дрож- 
жевой хлеб. Предпочтение 
следует отдавать рыбным 
блюдам, сыру, орехам, кро- 
ме арахиса, сырым ово- 
щам, сокам — свекольно- 
му и морковному, кашам, 
пророщенному зерну, тол- 
ченому с кукурузным мас- 
лом, утреннему (натощак) 
сосанию растительного 
масла. Голодать нельзя, но 
перед началом лечения 
хорошо провести полную 
чистку организма по ме- 
тоду Н.Семеновой. Эти 
рекомендации примени- 
мы и при других способах 
лечения раковых больных, 
Этот рецепт показал 
высокую эффективность 
при раке желудка, молоч- 
ной железы и легких. Не- 
желательно применять 
при раке печени, т.к. при 
всех формах заболевания 
печени противопоказаны 
спиртовые вытяжки (одна- 
ко было несколько случа- 
ев значительного улучше- 
ния; состояния здоровья у 
больных четвертой стадий 
рака печени, которые при- 
меняли масляный баль- 
зам). 

И еще одна рекоменда- 
ция: при раке щитовидной 
железы применять вместо 
спиртовой вытяжки «Зо- 
лотого уса» спиртовую 

вытяжку из всего растения 
(стебель, листья, корень). 
дурнишника, собранногов 
сентябре, 
ПОСЛЕСЛОВИЕ К 
«ЗОЖ»: Еще раз под- 
черкнем: предложени 
Огаркова ни в 
мере не бросает тени 


Эа 


Ў 


что вместо 
берется спирто- 


вая настойка «Золотого. 


уса» — дихоризандры. 
Все остальные реко- 
мендации Шевченко ос- 
таются в силе. Просто 
вариант Огаркова в ка- 
Ких-то случаях может 
оказаться перспектив- 
нее. Одним словом, 
пробуйте. 

Ну, а далее обычное 
наше продолжение: 
письма читателей. При 
Этом мы ничего не при- 
думываем, а придумы- 
вать что-либо нашим 
читателям не имеет 
смысла. Тем более что 
все адреса — в редак- 
ции. 


Я должна 
жить 


Уважаемый Владимир 
Степанович! 

Пишет вам учительница, 
биолог, Кудрина Римма 
Петровна. Я хочу вас по- 
благодарить за письмо, ко- 
торое вы прислали в от- 
вет на мою просьбу. Я 
просила тогда ответить о 
болезни — склеродермии, 
которой больна моя неве- 
стка. Большое вам спаси- 
бо за ответ. Такую душев- 
ную теплоту, которая чув- 
ствуется в вашем ответе, 
встречаешь нечасто. Мы 
зачитывались этим пись- 
мом, были удивлены, что 
нам ответили. Низкий вам 
поклон. Следуем вашим 
рекомендациям, и, слава 
Богу, болезнь не прогрес- 
сирует. 

Но это письмо — о себе. 
Я вам писала, что у меня 

ак, |! стадия. Операция 
у 29 марта 1999 
ре 2000 годая 


ле этого лечения, Врач 
только ответил: «У вас та- 
кая болезнь, что может 
проявиться когда угодно и 
где угодно» (у меня забо- 
левание яичников), Одним 
словом, оставили один на 
один с болезнью. У нас 
врачи — как партизаны, у 
них ничего не выведаешь. 
И, чтобы не Ждать «когда 
угодно и где угодно» (те- 
рять-тоінечего), с 15 апре- 
ЛЯ 2000 г. я начала лечить- 
ся по методу Шевченко, 

Я все делаю по дому; год 
была на |11 группе, попро- 
силась на 111 группу: труд- 
но жить материально. С 
сентября 2000 года веду 20 
часов недельных в школе 
(правда, отказалась от 
классного руководства и 
от пришкольного участка: 
думала, вдругне выдержу), 
Вы понимаете — выдержа- 
ла!Заучебный год не про- 
пустила ни одного урока 
по болезни: не болела 
гриппом, не простывала, А 
ведь здоровые люди вок- 
руг и грипповали, и про- 
стывали. Это моя победа, 
пусть длиной в год, не та- 
кая уж большая, но для 
меня огромная. По мо- 
ему мнению, это лечение 
смесью плюс утром и ве- 
чером обтирания холод- 
ной водой и утром и ве- 
чером же гимнастика по 
Ниши. 

Так, благодаря вам, 
«ЗОЖ», добрым людям я 
живу. Того, что жизнь пре- 
красна, многие почему-то 
не понимают. И я не могу 
умереть — уменя естьеще 
несовершеннолетняя дочь, 
да еще сколько дел! 

Спасибо вам за то, что 
вы выслушали мою испо- 
ведь. Я жду и надеюсь на 
ваши рекомендации. 

Р. П. 

Удмуртия. 

«ЗОЖ»: Здесь необхо- 
димо пояснение. Вла- 
димир Степанович Хо- 
рошев, врач высшей ка- 
тегории, полковник в 
отставке — наш кон- 
сультант. В этом амплуа 
он, кстати, не един- 


_ ственный. В отличие от 


подавляющего боль- 
ства изданий мы 
аем в переписку с 
лями. Автор же 

помимо рас- 


получит на них ответ. 


_ Тем, кто 
пишет 
в рубрику 
«Отзовитесь!» 


Прочитала я письмо про 
неожиданные свойства 
смеси водки с маслом, и 
захотелось тоже написать 
вам. У меня есть сестра 
Никифорова Любовь Алек- 
сеевна, 1955 г.р. В моло- 
дые годы друг (ее будущий 
муж) вигре, сидя, переки- 
нул ее через себя и уло- 
жил на лопатки у своих ног 
— дурак, ну! Захлестнуллег- 
кие, датак, что бедняжкане 
смогла вздохнуть. Мать 3 
дня ее выхаживала. 

С тех пор сестра стала 
часто болеть — то грудь 
(фиброзно-кистозная мас- 
топатия), то ангина, полипы 
вносу; зубыпочти все вы- 
пали (это в 26-то лет!) И 
побои мужа все того же 
принимала, Так и жила: 
плакала, болела, работала 
(учителем домоводства). 
И вот в декабре 1998 года 
— пневмосклероз, бронхи- 
альная астма — стала за- 
дыхаться. Пролечилась в 
больнице, посадили на 
гормоны — лучше не ста- 
ло. Поехали с ней к трав- 
нице в Иркутск, Ираиде 
Васильевне Лохэ — стала 
пить травку. Пошла интен- 
сивная чистка организма, 
грязь выходила, но улучше- 
ния особого не было. Пол- 
тора года бессонных ночей, 
а если и вздремнет не- 
сколько минут, то только 
сидя: боялась, что задушит 
мокрота, Весь поселок 
знал, как она тяжело боле- 
ет. Я к ней ходила по 3-4 
раза вдень— она вту пору 
стала, слава Богу, одинока 
— ухаживала за ней. 

Однажды яи говорюей: 
«Люба, ты лечишься одно- 
боко, чистка идет, а ничего 
У тебя там внутри не за- 
живает. Ты скоро и легкие 
можешь выплюнуть, Мо- 
жет, попробуешь попить 
водку с маслом? Все ле- 
чатся сейчас по методу 
Шевченко». 

Люба согласилась. Я 
купила: бутылку водки, бу- 
тылку масла: «Пей!». 
После работы иду уз- 


нать, как отреагировал. на 


смесь ее организм, Пр 
хожу, стучу в дверь... бл 
шу быстрый топоток 
открывает дверь, Смо А 
на нее, а она улыбается— | 
маленькое, тоненькое ли- 
чико улыбается! За 
столько-то времени — 
первый раз! 
Говорит: «Проходи, сей- 
час расскажу! Ты ушла, я 
жду время, чтобы принять 
смесь, а сама думаю: пить 
— не пить — все-таки вод- 
ка... И вот подошло время 
— Я выпила смесь и легла. 
Прислушиваюсь к себе: 
вдруг сейчас будет плохо? 
Но нет! Не плохо мне, а 
совсем даже есть захоте- 
лось. Встала, прокрутила 
мясо, налепила несколько 
пельмешков, с удоволь- 
ствием поела. Устала! Лег- 


ла. Лежу, думаю: ну, сейчас | 
начнется приступ. А ниче- . 
го нет! И не лежится мне. Е 
Опять встаю, раскраиваю і 


себе душегрейку, чтобы у 
было тепло дома ходить. З 
«Ну, какіона мне?» —меря- 
ет, показывает... Ну, вы мо- 
жете себе представить: р 
столбик метр 63см и ве- | 
сом 31 кг! Так она умудри- 
лась эту душегрейку с та- 
лией выкроить! По себе! 

Мы долго смеялись. Я 
говорю ей: «Люба, пей эту 
смесь — она твое спасе- 
ние!» 

Сейчас уже 8 месяцев, 
как сестра пьет смесь. 
Она поправилась на 22 Кг, 
теперь ее вес 53 кг. Де- 
лается красивенькой. А 
как выпьет смесь — щеки 
и ладони горят, ярко-ярко- 
розовыми становятся — 
как у младенца пяточки. А 
Кровь играет, организм Е 
зажил другой, здоровой 
жизнью! Теперь, наверное, Р, 
и с группы снимут. у. 

Глядя на нее, и я тоже у 
начала пить смесь. 

И еще напоследок я 
хочу сказать: «Милые мои 
люди, те, кто обращается 
в газету «ЗОЖ» в рубрику 
«Отзовитесы!», ите, кто вы- 
писывает газету: пей 


Ре РУ. СВИРЬ р 


м ООЁ 2-Й 


НЕ МИФ, А 


города Купавны, 
о. Однако созда- 


детища. Это значит, что возможность реальной 
‘помощи получают все новые категории больных, 
совсем недавно считавшиеся безнадежными. 
`Поэтому наш корреспондент Елена Печерская 
78 вновь побывала в гостях у профессора Андрея 
7 Степановича БРЮХОВЕЦКОГО. Вот что он рас- 
| ` сказал. 


«ЗОЖ»: Напомните, 
когда появился на свет 
разрабатываемый вами 
метод трансфузии не- 
рвных клеток? 

БРЮХОВЕЦКИЙ: Пер- 
вые шаги в этом направ- 
лении были сделаны во- 
семь лет назад. Образно 
выражаясь, наш ребенок 
пока еще не вышел из 
младшего школьного воз- 
раста, однако подает поис- 

тине грандиозные надеж- 
|= ды. 
і «ЗОЖ»: Ваша «роди- 
| тельская гордость» по- 
нятна, и все-таки поче- 
му вы считаете его на- 
столько многообещаю- 
щим? 

БРЮХОВЕЦКИЙ: Дело 
в том, что трансплантоло- 
гия, направление в меди- 
цине, с которым наша ме- 
тодика связана кровными 
узами, требует огромных 
затрат. Более того, пере- 


те участки, где наблюда- 
ется поражение или 
омертвение, в результа- 
те которых живая систе- 
мане в силах выполнять 
функции, возложенные 
на нее самой природой. 
Однако будет нелишним 
напомнить главные осо- 
бенности и преимуще- 
ства предлагаемого 
вами метода. 
БРЮХОВЕЦКИЙ: 
Трансфузия нервных кле- 
ток — способ помощи 
больным с тяжелейшими 
патологиями, рожденный на 
базе военно-морского гос- 
питаля в городе Ку 
Нашим врачам по род 
деятельности прихох 
встречаться с поражения- 
ми мозговой ткани, возник- 
шими в результате огне- 
стрельного ранения, конту- 
зии, других травмирующих 
факторов. При этом об- 
ширные участки мозга ста- 
садка становится неосу- новятся полностью «неде- 
_ ществимой при отсутствии еспособными», что неиз- 
_ донорских органов. То, что бежно приводит к обездви- 
предлагаем мы, значитель- женности, параличам или 
Но экономичнее, проще и, парезам, тяжелым наруше- 
лавное, позволяет задей- ниям речи, расстройствам 
вовать резервные воз- памяти и сознания. Одна- 
ложности самого организ- ко стоит обеспечить приток 
< «свежих сил» — и челове- 
( ческий мозг словно «вспо- 
птат помнят: в дан-. минает» о своих возможно- 
е речь идет не стях саморегулирующейся 
: ‘донорских системы, способной к реге- 
нерации. Переливание кле- 
‹ ток в пострадавший орган 
ток в оказывает мощное стиму- 


«ЗОЖ»: Я думаю, наши 
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лирующее воздействие, за- 
ставляя: активизироваться 
скрытые резервы, которые 
практически неистощимы, 

«ЗОЖ»: Первоначаль- 
но ваш метод был пред- 
назначен для больных с 
ранением или травмой 
мозга, Каким иным ка- 
тегориям пациентов вы 
успели оказать дей- 
ственную помощь? 

БРЮХОВЕЦКИЙ: Дока- 
зана эффективность пере- 
садки нервных клеток при 
инсульте. В большинстве 
случаев эта процедура по- 
могает бороться с послед- 
ствиями тяжелейшего не- 
дуга, восстановить память, 
речь и утраченные мотор- 
ные навыки, провести ус- 
пешную реабилитацию па- 
циента. 

«ЗОЖ»: Инсульт — рас- 
пространенное заболе- 
вание, после которого в 
живых остается пример- 
но половина больных, 
перенесших «мозговую 
катастрофу». Полное 
или хотя бы частичное 
возвращение в строй 
таких пациентов — бе- 
зусловно, вопрос перво- 
степенной важности. 
Какие задачи вы стави- 
те перед собой в бли- 
жайшем будущем? 

БРЮХОВЕЦКИЙ: Не за 
ми тот день, когда мы 
сможем помогать больным 
с различными психически- 
ми нарушениями, в основе 
развития которых лежит 
травма мозга. Напомню, что 
в число подобных недугов 
входят и некоторые формы 
эпилепсии. 

«ЗОЖ»: Каким спосо- 
бом производится «пе- 
реливание» клеток-до- 
норов в пострадавшую 
мозговую структуру? 

БРЮХОВЕЦКИИ: Когда 
наш метод делал самые 
первые, робкие шаги, недо- 
статочная техническая ос- 
нащенность вынуждала 
нас ограничиться внедре- 
нием клеточного материа- 


гор: 


та 


ла в ствол головного моз- 
га, то есть, иными словами, 
трансфузия производи- 
лась ненаправленно. Од- 
нако клетки человеческо- 
го тела, если хотите, обла- 
дают высоким сознанием 
и самостоятельно, подчи- 
няясь единому приказу, по- 
добно ротам спасателей, 
устремляются в зону, из 
которой несутся сигналы 
«505»: Тем не менее сей- 
час мы значительно усо- 
вершенствовали техноло- 
гию трансфузии. Дело в 
том, что в настоящий мо- 
мент в нашем распоряже- 
нии имеется стереотакси- 
ческая установка (подчер- 
киваю: пока этим замеча- 
тельным прибором не рас- 
полагает ни одно лечебное 
учреждение ‘нашей стра- 
ны). С помощью стерео- 
таксиса мы получили нео- 
ценимую возможность 
проникать в самые глубин- 
ные участки человеческо- 
го мозга. Поэтому сейчас 
вливание свежих клеток 
производится непосред- 
ственно в «зону бедствия», 
так сказать, в соответствии 
с указанным адресом. Ра- 
зумеется, это позволяет 
значительно сократить по- 
терю времени и обеспечит 
вает высокую точность 
операции. 

«ЗОЖ»: Традиционная 
трансплантология не в 
силах обойтись без до- 
норских органов, и это 
значительно сокращает 
возможности примене- 
ния метода. А как вы 
решаете насущный воп- 
рос о столь необходи- 
мом вам «пересадочном 
материале»? Е 

БРЮХОВЕЦКИЙ: Со- 
временное состояние ци- 
тологии, то есть науки о 
клетке, позволяет найти 
выход из данной ситуации 
практически беспроблем- 
но. Нужный для пересадки 
материал можно получить 


х 
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в неограниченном количе- 
стве. Причем заранее взя- 
тые анализы позволяют 
максимально приблизить 
«чужие» клетки к «родным», 
поэтому они не отторгают- 
ся организмом больного. 
Нам помогают профессио- 
налы самого высокого 
класса: культуру материа- 
ла, необходимого для ци- 
тотрансфузии, растят со- 
трудники лаборатории Ин- 
ститута имени Сербского. 
Возглавляет этот коллектив, 
который трудится, не покла- 
дая рук, подлинная энтузи- 
астка нашего метода. Не- 
СКОЛЬКО лет назад она при- 
вела к нам своего отца, по- 
раженного тяжелой фор- 
мой болезни Паркинсона. 
После проведенной нами 
трансфузии состояние 
больного улучшилось на- 
Столько, что этот факт крас- 
норечивей всяких слов убе- 
дил его дочь в эффектив- 
ности нашей методики. 
«ЗОЖ»: Общеизвест- 
но, что паркинсонизм 
лечению практически не 
поддается, каки другие, 
входящие с ним в одну 
группу, треморные, или 
дрожательные, рас- 
стройства. Кстати, каков 
механизм развития этих 
заболеваний? а 
БРЮХОВЕЦКИЙ: Все 
эти недуги, включая и рас- 
сеянный склероз, вызваны 
демиелинизацией нейро- 
нов. 
«ЗОЖ»: Возможно, у 
специалиста этот тер- 
мин вопросов не вызы- 
вает, однако нельзя ли 
сделать его более по- 
нятным и доступным 
для наших многочислен- 
ных читателей? т 
° БРЮХОВЕЦКИЙ: По- 


` стараюсь. Нервные клетки, 


или нейроны, покрыты спе- 
`циальной оболочкой, со- 
‘стоящей из особого веще- 
“ства — миелина. Если хо- 
‚ можно уподобить их 


го характера, способны 
лишить нервные клетки 
жизненно необходимого 
им миелинового слоя, В 
результате нарушается 
проводимость и связь со 
«ставкой верховного глав- 
нокомандующего», то есть 
с центральной нервной 
системой. Постепенно 
развивается характерное 
дрожание конечностей 
(тремор), парезы и другие 
крайне тяжелые симптомы, 
характерные для этой 
группы недугов. 

«ЗОЖ»: Если паркинсо- 
низм, как правило, раз- 
вивается в пожилом воз- 
Расте, то рассеянный 
склероз — болезнь моло- 
дых. Совсем недавно 
наш вестник опублико- 
вал письмо из Сибири, от 
матери 28-летней жен- 
щины, которой постави- 
ли такой диагноз. За 
строчками послания — и 
отчаяние, и боль... ивсе- 
таки надежда! Что вы 
можете сказать этим па- 
циентам? 

БРЮХОВЕЦКИЙ: Подо- 
брать ключклечению мно- 
жественного склероза не- 
просто. Умирание нервной 
и атрофия мышечной тка- 
ни, характерные для этого 
недуга, вызываются чрез- 
вычайно активным, я бы 
даже сказал, агрессивным 
аутоиммунным процессом, 
протекающим в тканях 
мозга. Патологическая це- 
почка «антиген-антитело» 

с образованием огромно- 
го количества последних 
приводит к самым опусто- 
шительным последствиям. 
Поэтому при рассеянном 
склерозе недостаточно 
моделирования повреж- 
денных структур, что мы 
умеем делать уже сегодня. 
Чтобы повернуть вспять 
или хотя бы приостановить 
разрушительный процесс, 
необходимо освоить имму- 
носорбцию антител. Одна- 
ко мы не оставляем уси- 
лий, и совсем недавно был 
поулчен обнадеживающий 
результат при лечении 
больного со сходным за- 
болеванием: боковой ами- 


сточка» чувствует себя со- валидности. Как обсто- ў 
всем неплохо, радуя пись- ит дело с ними? 7 
мами, полными благодар- БРЮХОВЕЦКИЙ: Не- 
ности и надежды, Думаю, давно нами успешно за- 
что и разработка способа вершен сенсационный эк- 
действенной помощи сперимент по пересадке 
больным рассеянным участка спинного мозга на, 
склерозом — всего лишь сосудистых ножках, иными 
вопрос времени, Я верю, словами, вместе с приле- 
что мы сможем ставить на жащими к нему артериями 
ноги, спасать от медленно- и венами. Это означает, что 
го угасания таких пациен- помощь при подобного 
тов, среди которых дей- рода заболеваниях скоро 
ствительно преобладают поднимется на качествен- 
люди самого цветущего, но новую ступень, станет 
трудоспособного и дето- гораздо более эффектив- 
родного возраста, Воз- ной. 
можно, от решения пробле- «ЗОЖ»: Все рассказан- 
мы множественного. скле- ное вами, несомненно, 
роза нас отделяет всего убеждает в том, что У 
один шаг, метода цитотрансфузии 
«ЗОЖ»: Что ж, редак- большое будущее в не- 
ция вестника и его мно- врологии. Однако со- 
гочисленные читатели, трудники вашей лабора- 
особенно те, кто знаком тории абсолютно увере- 
с тяжелым недугом не ны, что этим его значе- 
понаслышке, будут с ние далеко не исчерпы- 
нетерпением ждать, ког- вается. Согласны ли вы 
да произойдет это со- с данной точкой зрения, 
бытие. А теперь расска- и если да, то какие осно- 
жите, как вам удается вания для нее имеются? 
добиться положитель- БРЮХОВЕЦКИЙ: Мы 
ных результатов в борь- неврологии в своей прак- 
бе с болезнью Паркин- тической деятельности не 
сона. Р выходим за рамки основ- 
БРЮХОВЕЦКИЙ: В ной медицинской специ- 
этом нам помогают сте- альности, Однако в прин- 
реотаксис и передовые ципе метод клеточной 
методы иммуносупрес- трансфузии дает возмож- 
сии. Основой терапии в ность восстановления и 
данном случае можно счи- поэтапной реконструкции 
тать «подсадку» в пора- любого серьезно постра- 
женный мозг нейронов, давшего органа, будь то 
вырабатывающих дофа- печень, почка, легкое, селе- 
мин. Хочется также отме-  зенка Нетрудно предста- 
тить, что нами успешно вить себе, какие широчай- 
произведена в экспери- шие возможности откры- 
ментальных условиях пе- ваются в связи с этим, 
ресадка так называемых Напомню еще раз: донор- 
Шванновских клеток. Они ских органов для пересад- 
располагаются на грани- ки при нашем методе не 
це миелиновой и немие- требуется. Поэтому есть 
ЛИНОВОЙ ЗОН В СПИННОМОЗ- все основания считать, что 
говых ганглиях. Этот факт именно цитотрансфузия — 
дает лишний повод наде- завтрашний день транс- 
яться, ЧТо демиелинизиру- плантологии, а возможно, и 
ющие расстройства будут медицины ХХ! века. 
наконец побеждены со- Напоминаем, что об- 
временной медициной! ратиться к профессору 
«ЗОЖ»: По-прежнему А.С.Брюховецкому 
внушают немалую тре- можно по адресу: 
вогу так называемые 
«спинальники», то есть кинская, 1, Инстит} 
больные с тяжелыми трансплантологии и 
поражениями спинного кусственных орган 
мозга, приводящими к комната 1 ў 
обездвиженности и ин- высоких те 


123436, Москва, Щу- 


Ў 
я 
№ 
К. 


о 
ИЗБАВИТЬСЯ 
_ ОТБОЛЕЙ 

В ПОДЖЕЛУДОЧНОЙ 

’° МНЕПОМОГ 
МАЯТНИК 
Поджелудочная болела у 
меня с юности, Врачи от- 
кровенно говорили, что в 
принципе панкреатит вы- 
лечить полностью нельзя, 
можно только облегчить 
состояние больного. За 
Многие годы я в этом убе- 
дился. В 1974 году, прочи- 
тав книгу Юрия Сергееви- 
ча Николаева «Голодание 
ради здоровья», проголо- 
дал 14 дней — эффект пре- 
красный. Самочувствие мое 
значительно улучшилось, 
И стех пор, как только на- 
чинались приступы панкре- 
атита, я каждый раз прибе- 
гал к голоданию. 
Четыре года назад я по- 
знакомился с диагности- 
кой продуктов питания и 
лекарств при помощи ма- 
ятника. Сначалая отрица- 
тельно отнесся к эт ому. 
методу, посчитав его шар- 
латанством. Но спустя не- 
которое время решил про- 
верить. И был приятно 
удивлен полученными ре- 
зультатами: Не буду утом- 
лять подробностями, ска- 
жу о главном: маятник не- 
изменно отрицательно 
реагировал на некоторые 
продукты питания, Но’осо- 
бенно большая амплитуда 
колебаний наблюдалась и 
наблюдается по сей день на 
сахар и молоко. Вот уже 4 
годаянеем сахар и 4 года 
не знаю болей в поджелу- 
дочной. Ем мед. И лишь 
изредка, в гостях, могу по- 
Зволить себе чашечку чая 
С 1-2 конфетками. 
® Новсенетак просто, как 
_ Может показаться на пер- 


ме ВЫЙ взгляд, Я убедился и 


‚В ТОМ, что все продукты 
тания и все лекарства 


но, положительную. Это же 
относится ко всем рецеп- 
там, публикуемым в вестни- 
ке, Яговорютак потому, что 
провел много эксперимен- 
тов на себе и убедился 
ЛИЧНО В ТОМ, ЧТО длЯ ОдНо- 
го человека данная трава 
или продукт может быть 
полезен, а для другого вре- 
ден и даже опасен. Глав- 
ное — ваш собственный 
опыт. Поэтому если одно- 
му человеку помогает тот 
или иной рецепт, а друго- 
му такой же рецепт не 
помогает, значит, надо ис- 
кать другой. 

Адрес: Градову Вита- 
лию Николаевичу, 
443100, Самара. 

«ЗОЖ»: Виталий Нико- 

лаевич просил не публи- 
ковать его адрес, ссыла- 
ясь нато, что отвечать на 
письмау него просто нет 
возможности. Да, соб- 
ственно, какиетут могут 
быть вопросы? Сделайте 
себе маятник и прове- 
ряйте себе на здоровье 
все, что хотите скушать 
или принять в качестве 
лекарства. А как сделать 
маятник — мы уже не од- 
нажды писали. Возьми- 
те любой грузик весом 
примерно от 1 до 20 
граммов (кольцо, гвоз- 
дик, кусочек толстой 
проволоки, бусинку и 
т.д.), привяжите к нему 
ниточку длиной 16-20 
см. Если хотите прове- 
рить, подходит вам тот 
или иной продукт, подер- 
жите маятник над ним. 


КАК МЫ 
С ТОВАРИЩЕМ 
ЛЕЧИЛИ ЛЕГКИЕ 

КАПУСТНЫМ 

РАССОЛОМ 
Как-то встретил в рубри 
ке «Отзовитесь» письмо 
женщины, в котором, она 
просит совета по лечению 
силикоза. Я раньше рабо- 
тал на металлургическом 
заводе. У меня были оча- 
ги на легких, а у моего то- 
варища Федора Савченко 


— силикоз. Друзья посове- 


али нам, что де З 
тра и" д 


осеннего посола, 2 литра 
сока свежей свеклы, 300 
свежих корней хрена, очи= 
щенных и пропущенных 
через мясорубку. Все сме- 
шать — рассол, сок свеклы 
и тертый хрен. Лекарство 
готово. Процедить и при- 
нимать по 50 граммов утром 
и вечером — два раза в 
день. После курса лечения, 
пока мы с ним все не вы- 
пили, легкие очистились, 

Адрес: Швачкину Ни- 
колаю Александровичу, 
446103, Самарская 
обл., г. Чапаевск, ул. 
Щорса, д.28. 


МНЕ БЫЛО БОЛЬНО, А 
МАМА СМЕЯЛАСЬ ОТ 
РАДОСТИ 

Расскажу о том, как гуси- 
ный жир. спас мои руки. 
Когда я была совсем ма- 
ленькой, я сильно обморо- 
зила кисти. Варежки были 
плохонькие, а морозы в 
Сибири в годы моего дет- 
ства покрепче, чем нынче. 
Руки потеряли чувстви- 
тельность, и мама страшно 
испугалась за меня: у нас 
уже были случаи, когда у 
людей ампутировали обмо- 
роженные кисти и стопы. 
Мамина сестра, моя тетя, не 
растерялась. Она сначала 
потерла мои ладошки о 
волосы, а потом растопила 
гусиный жир, смазала мои 
руки и посадила меня на 
печь. Меня быстро размо- 
рило, несмотря на то, что 
был еще день. Я заснула 
и сквозь сон слышала, как 
тетя еще несколько раз 
мазала мне руки жиром и 
то и дело спрашивала, чув- 
ствую я что-нибудь или 
нет. Я провалилась всон, а 
ночью всех разбудила сво- 
им криком — сил не было, 
как было больно. Мама и 
тетя смеялись от радости = 
ведь если я чувствую боль, 
значит, руки спасены! 
Правда, тогда я этого не 
понимала. 

Тетя потом еще несколь- 
ко дней смазывала мои 
руки топленым гусиным 
жиром. Отмершую почер- 


невшую кожу осторожно, 
обрезала, а под ней была ~ 


новая розовенькая кожица, 


мы 


холоду. г 
Адрес: Галине А, 
евне, 347387, г. В. 
донск, а/я 27. До. 
бования- 


ВСЕ ПРО ШПОРЫ 

Есть такая проблема — 
шпоры на пятках, и не так 
просто от нее избавиться. 
Была и у меня эта беда, 
неоднократно приходи- 
лось обращаться к народ- 
ной мудрости. 

Когда-то давно мне очень 
помогла медицинская 
желчь. Распаривала я ноги 
в содовой воде (1 ст. лож- 
ка соды питьевой на таз 
воды), затем прикладывала 
к пяткам ватный тампон, 
пропитанный теплой жел- 
чью, фиксировала полиэти- 
леновым пакетом, кульком, 
даже несколькими, чтобы 
не прохудились. Днем 
можно в каких-нибудь чу- 
нях походить, а ночью при- 
вязать эти примочки и 
спать спокойно: пятен не 
останется, желчь легко от- 
стирывается. 10 процедур 
— И пяточки после такой 
заботы становятся, как У 

младенчика. Курс можно и 
нужно повторять, если хо- 
чешь козочкой молодень- 
кой скакать! А вот когда по- 
дорожала желчь, я стала в 
периоды обострения под- 
ручными средствами 
пользоваться: то лопух к 
пяткам привязывала на 
ночь, то лист капусты, ме- 
дом намазанный. Мед и 
соль смешивала и так же 
на ночь — к пяткам. Еще 
мне очень понравилось 
лечить пятки йодом. Да, 
обычным, аптечным, 5% 
йодом! 'Наливала его в 
капроновую крышечку и, 
сидя перед телевизором, 
пятки оздоравливала каж- 
дый вечер, опустивих в эту 
крышечку. Совмещала 
приятное с полезным. А 
всего 5 сеансов мне и по 
надобилось, 


керосином, уксус 
_ створенны! 


_ (продол 


На стол пету- 
| Ха, насыпает ему семян, 
пшена либо крошек ка- 


ких-нибудь и приговари- 
вает: «Петух, петух! Сбрось 
Свой старые шпоры, 
ВОЗЬМИ мой новые», По- 
вторять 3 раза. 

Моя приятельница из 
всех предложенных спосо- 
бов лечения выбрала соли- 
дол (у мужа в гараже ока- 
зался и тратиться не при- 
шлось). (Пятки на ночь 
смазывала, компрессы фик- 
сировала, бинтовала). 
Лечением осталась до- 
вольна; позвонила мне 
«спасибо» сказать и новый 
рецепт передала от со- 
седки по гаражу: надо на 
солнце, на подоконнике, 
картошку прозеленить. А 
когда позеленеет, нати- 
рать ее вместе с кожурой 
на терке и к пяткам на 
ночь привязывать. За 10 
сеансов соседка одержа- 

№ ла победу... И этот совет 
19 я записала в свою копил- 
) ку. Очень люблю. попол- 
нять багаж знаний и всех 
прошу: присылайте рецеп- 
ты, не жалейте совета, они 
_ для больного — луч света! 
Адрес: Кузнецовой 
дии Ивановне, 
098, Екатеринбург, 

Г устрии, д. 25, 


рыла капроновой крышкой, 
Перевернула, И вдруграз- 
дался такой взрыв! (В бан- 
ке оказался воздух), Варе- 
нье разлетелось по сторо- 
Нам, и часть попала мне на 
руку. Я быстро подставила 
руку под холодную воду, 
смывая варенье, Боль адс- 
кая. Муж приготовил мазь 
от ожога: сварил, помеши- 
вая, в равных частях пропо- 
лис и растительное масло, 
Как только прополис ра- 
створился, смесь процедил, 
охладил! и смазал мне 
руку. Боль поутихла. Я 
вышла на улицу посидеть 
У подъезда на лавочке. 
Бинтовать ранки не стала: 
решила, что на воздухе 
они быстрее заживут. Ря- 
дом с лавкой росла моло- 
денькая вишня. Я стала 
рвать зеленые клейкие ли- 
Сточки и накладывать к 
Ожогам спасаясь от мух, 
которые меня буквально 
облепили. Прикосновение 
листочков было очень при- 
ятным. Высыхали они мо- 
ментально, я не успевала 
их менять. Посидев часа 
полтора, я собралась домой 
и, взглянув на раны, глазам 
своим не поверила: по кра- 
ям ожогов начал образовы- 
ваться маленький белый 
рубчик, раны стали стяги- 
ваться! Нарвалая листоч- 
ков про запас и пошла 
домой. Молодые вишне- 
вые клейкие листочки ока- 
зались первоклассными 
хирургами. За три дня они 
подлечили ожоги, что и 
следа не осталось, а на 
месте прежнего ожога до 
сих пор видны белые руб- 
цы. 

Адрес: Артемьевой 
Александре Павловне, 
397402, Воронежская 
обл., ст. Новохоперск, д. 
МПС 44, кв. 17. 


ВОЛШЕБНАЯ 

ЛЕПЕШЕЧКА 
Хочу поделиться рецеп- 
лепешечки от гнойных 


нарывов, Фурункулов, 
Она очень про 


столовую ложку муки (луч- 
ше 2-го сорта, но подойдет 
и любая другая), пшенич- 
ной или ржаной, На эту 
муку выкладываем 1 чай- 
ную ложку меда и замеши- 
ваем тесто. (Если мед за- 
сахаренный, то его надо 
растопить и остудить), По- 
лучается лепешка, она не 
должна рассыпаться или, 
наоборот, прилипать к ру- 
кам. Эту лепешку и надо 
наложить на больное мес- 
то; ушиб, фурункул, нагно- 
ение под кожей или гной- 
ную рану, зашибленный но- 
готь; также можно приме- 
нять как компресс для зас- 
туженных легких, бронхов, 
горла. Очень хороший ре- 
зультат при груднице укор- 
мящих мам (тут нужно. сде- 
лать лепешек побольше и 
обложить ими грудь, сверху 
— целлофан, а затем уку- 
тать; то же самое при ком- 
прессах от простуды). Для 
усиления эффекта можно 
вначале на тело положить 
марлечку, смоченную в го- 
рячей водке, а затем медо- 
вую лепешку, целлофан, 
шерстяной шарф. Все при- 
бинтовать. Только такой 
компресс ставят не более 
чем на 3-4 часа. А простую 
лепешку можно без опасе- 
НИЙ оставлять хоть на всю 
ночь — действует она очень 
мягко ине опасна даже со- 
всем маленьким детям. 
Этим средством я лечила 
своего сына ив первые ме- 
сяцы его ЖИЗНИ, И В годик, 
ивдва. Этой же лепешкой 
спасалась сама, когда были 
проблемы при кормлении 
грудью. Даже занозу, глу- 
боко засевшую в рукеуна- 
шего тогда 3-летнего Сань- 
ки, мывытащили благодаря 
этому простому средству: 
лепешку прибинтовывали 
на ночь к ладошке, а утром 
— НИ боли, ни опухоли, а за- 
Ноза вот она, вместе с 
гноем, прямо под кожей, 
Вытащить ее не составило 
труда. 

Чуть не забыла 
редить: когда п 
те лепешку, 
дет сильно 


предуп- 


вет. б 

Адрес: Спирин 
дежде Константин Г 
142621, Московска; 
обл., Орехово-Зуевски 


р-н. 


ПРО РАСТИТЕЛЬНОЕ 
МАСЛО И 
ПЧЕЛИНЫЙ ВОСК 
Читая вестник «ЗОЖ», 
переживаю за беды людс- 
кие, радуюсь добрым сове- 
там, душой общаюсь с 
людьми. Написать в газету 
и поделиться рецептом 
чудодейственной мази мне 
посоветовали знакомые. 
Случилось это лет 20 на- 
зад. 70-летняя бабушка 
моей приятельницы мы- 
лась в бане и напоследок 
решила окатить себя хо- 
лодной водой. По ошибке 
опрокинула на себя таз с 
крутым кипятком. Что было 
== Рассказывать трудно. 
Сильные ожоги «до мяса» 
на спине, животе, руках и 
ногах. Полуторамесячное 
лечение в ожоговом отде- 
лении результатов не 
дало. Бабушка страшно 
мучилась, мучилась и ее 
родня. Тогдая посоветова- 
ла полечить ее мазью, ре- 
цепт которой давно знала. 
Через неделю бабушку вы- 
писали. Мазь эта всегда у 
меня под рукой, на кухне. 
Обожглась в духовом шка- 
Фу, паром, утюгом —тутже 
наношу мазь на кожу и 
через 10—15 минут ожог 
исчезает, 
От них не остается сле- 
дов, 
Готовить ее надо понем- 
Ногу, граммов 50, этого на- 
долго хватает. 


Мира, 


_ Хочурассказать, какявы- 
_ лечилась от ревматизма 
шиповником. После анги- 
ны у меня было осложне- 
ние: болели суставы рук, 
ног и шейные позвонки. 
Долго лечилась в больни- 
це, дошла до преднизоло- 
на. Мне тогда было 32 
года. И'вот один пожилой 
мужчина посоветовал ле- 
читься отваром корней ши- 
повника — так он когда-то 
лечился сам. 
В любое время года выко- 
пать куст шиповника, верх- 
нюю часть срубить, а кор- 
Ни хорошо промыть, разру- 
бить на мелкие кусочки и 
просушить на солнце, что- 
бы не заплесневели. 
Горсть корней клала в ка- 
стрюлю, заливала КИПЯТКОМ 
и ставила в духовку для на- 
пара. Принимать надо 
было по полстакана три 
раза в день за полчаса до 
еды, месяца три, не мень- 
ше. Но я пила без всякой 
нормы, как чай — когда за- 
хочу и сколько. Пила дол- 
го — три, а может, и боль- 
ше месяцев. 

Суставы больше не бес- 
покоят даже в непогоду. А 
ведь мне уже 74 года. Три 
года назад на УЗИ обна- 
ружили у меня кисту на 
почке. Я по рекомендации 

вестника «ЗОЖ» стала пить 
сок лопуха в течение 30 
дней. После этого кисту на 
УЗИ не обнаружили. Пила 
так: утром срезала два ло- 
пуха. Обмыв их, насухо вы- 
Тирала и пропускала через 
мясорубку. Отжав сок, пила 
1-йи 2-й день по 1 чайной 
ложке 2 раза в день. 3-й и 
4-й день по 1 чайной лож- 
ке З ‘раза в день. В после- 
дующие дни по 1 ст. лож- 
ке З раза в день. Пила пе- 
ред едой за 30 минут ров- 
но месяц, не пропуская ни 


607600, Нижегородская 
обл., г. Богородск, ул. 
‚ Пушкина. д.18, кв.б. 


И СНОВА 
О ПРОРОЩЕННОЙ 
ПШЕНИЦЕ 

У меня была пониженная 
кислотность желудка. Вра- 
чи мне пророчили язву, 
Спаслась пророщенными 
зернами пшеницы. И вот 
уже 15 лет чувствую себя 
хорошо. Благодаря бога- 
тому содержанию витами- 
нови других полезных ве- 
ществ пророщенные зер- 
на пшеницы втечение 1-2 
недель способны заметно 
Улучшить здоровье людям 
всех возрастов. 

Какя готовлю зерна, 50- 

100 гзерентщательно про- 
мываю холодной водой, на- 
сыпаю в посуду и заливаю 
холодной водой. Ставлю в 
теплое место, покрыв бу- 
мажной салфеткой. Через 
24 часа сливаю воду, ипусть 
себе стоят, пока не подрас- 
тут до мм. Потом несколь- 
коразснова промываю, пос- 
ле чего пропускаю через 
мясорубку. В полученную 
массу добавляю молоко 
или кипяченую воду израс- 
чета 1:1. Можно положить 
по вкусу мед. Храню в эма- 
лированной или стеклянной 
посуде. Принимаю по 1-2 
столовые ложки перед едой 
3-4 раза в день. 3-4 неде- 
ли--и самочувствие замет- 
но улучшается. 

Адрес: Зобниной Ли- 
дии Сергеевне, 617471 Р 
Пермская обл: г. Кунгур, 
ул.Большая, д.44. 


СМОЛА — 

ОТОТИТА, ЛЕПЕШКА 

— ОТБРОНХИТА 
С вестником «ЗОЖ» по- 
знакомилась совершенно 
случайно = увидела номер 
пазетыу подруги. Прочи- 
талайи мне очень понрави- 
лось. Япо профессии мед- 
сестра. За 25 лет работы 
пришлось выслушать не 
одну исповедь, узнать не 
одну историю болезни. Так 
хотелось помочь людям. Но 
всем помочь просто невоз- 
можно. Однако с помо- 
щью вестника сделать это 


намного проще, 
Хочу поделиться с чита- 
телями своими знаниями и 
опытом. Сначала расска- 
жу, как вылечила у сына 
отит. Когда у него заболе- 
ло ушко, я пошла в лес, на- 
брала сосновой смолы 

(можно, кстати, и еловой). 

Сделала из нее тоненький 

жгутик (‘если смола твер- 

дая, она нагреется от рук). 

Завернула в два слоя бин- 

та или марли, чтобыне об- 

жечь слизистую, иівстави- 
ла («вкрутила») жгутик в ухо 
на 5-6 часов, так, чтобы 
небольшой кусочек бинта 
свисал из ушка, За него 
потом вытаскиваю жгутик. 
Мне хватило одной такой 
процедуры, но для успоко- 
ения делала еще два раза, 
и даже в здоровое ухо — 
для профилактики. Ребен- 
ку было два года, никаких 
беспокойств в этот момент 
он не ощущал, толькоя бо- 
ялась оставлять жгутик на 
ночь, ведь маленький еще. 
Часто сын болел брон- 
хитом. Делала «лепешку» 
из горчицы, меда и муки 
— 1:11. Прогревает силь- 
нее, чем горчичники. На- 
кладывала еена 2часа на 
грудину — посередине. 
Сверху прикрывала тря- 
почкой и клала подушку, 
чтобы лепешка не упала. 

Лепешка не портится, ее 
можно использовать не- 
сколько раз. 

Сейчас сын уже взрос- 
лый, При простудах лечу 
его «звездочкой» (покупаю 
в аптеке). Натираю на ночь 
грудь, пальцы ног. Сын на- 
девает шерстяные носки — 
и в постель. Кашель стано- 
вится мягким после двух 
процедур. Лечение про- 
должаю до полного исчез- 
новения кашля. 

Знаю еще одно хоро- 
шее общеукрепляющее 
средство, но дорогое. 
Зато помогает быстро, 
Взять поровну: кураги, 
изюма, грецких орехов, 
лимонов. Прокрутить че- 
рез мясорубку и добавить 
столько же меда, 

Перемешать. Принимать 
утром. по 1 чайной ложке 
натощак. Если есть воз- 


МОЖНОСТЬ, МО; 
чить дозу, Я этим, 
себя вытаскивала 
монии, . 

Лечусь и другим. 
ством. Утром 4 сто Г 
ложки геркулеса зали аю 
1 стаканом кипятка, добав- 
ляю грецкие орехи и че- 
рез 5 минутем. 

Каша укрепляет иммуни- 
тет, повышает гемоглобин, 
оздоравливает желудок. 

На этом заканчиваю. Но 
есть просьба к читателям 
вестника; у меня помутне- 
ние стекловидного тела. 
Если кто знает народное 
средство, — отзовитесь. 

Адрес: Ежовой Татьяне 
В., 144 001, Московская 
обл., г.Электросталь, ул. 
Трудовая, д.26. кв. 27. 


ДЫМОК ТЛЕЮЩЕГО 
ГРИБКА ЧАГИ ЛЕЧИТ 
ЛИШАЙ 

Я ваша молодая подпис- 
чица. Газета попала мне в 
руки полгода назад. И в 
самое нужное для меня 
время. Я, правда, и рань- 
шеслышалао вестнике, но, 
как говорится, надобности 
не было. 

Хочу предложить рецепт 
от мокрого лишая. Летв 10 
я заболела им. Мама вози- 
ла меня лечить за город в 
стационар. Помню, со мной 
делали что-то ужасное — 
соскабливали кожу й маза- 
Ли йодом. Я плакала и го- 
ворила, что больше не пой- 
ду на перевязку. И тут на 
мою с мамой радость, нам 
повстречалась старушка и 
посоветовала маме лечить 
мокрый лишай березовым 
грибом чагой. Надо было 
его поджечь и дымом «вы- 
куривать» лишай. Так меня 
и вылечили. 

Атеперь у меня большая 
просьба к читателям: мо- 
жет, кто-нибудь знает, как 
помочь моему зятю избе- 
жать последующих опера- 
ций от спаек кишечника, ~ 
Он перенес уже 6 опера- 
ций. . Люди добрые, от- 
кликнитесь, пожалуйста. 

Адрес: Гоголевой 


ЭУ й обл., ул. Вой- 
ченко, д.1а, кв. 19. 
>  ЧЕСНОЧНАЯ 
НАСТОЙКА 
и лист БЕРЕЗЫ — 
ЛУЧШЕЕ 
СНОТВОРНОЕ 
Мне 55. Большой «бу- 
кет», но писать о нем не 
буду. Скажу только: борюсь 
Потихоньку. С вестником 
«ЗОЖ» познакомилась 7 
месяцев назад. Увидела у 
соседей подшивку за пос- 
ледние два года, прочита- 
ла несколько номеров и 
поняла, что газета эта очень 
нужна людям. Много по- 
лезного взяла и для себя. 
В одном из номеров про- 
мелькнула заметка: женщи- 
на страдает бессонницей, 
спитчерез ночь. Я мучилась 
тем же, несколько лет без 
снотворных не могла зас- 
нуть. Перечитала много 
оздоровительной литерату- 
ры и нашла про лечение 
чесноком. Подумала: вот 
это мне походит. 
Наладила сон с помощью 
такого рецепта: 70іг'чесно- 
ка размельчить до кашицы, 
добавить сок 5 лимонов. 
Перемешать. Слить в банку 
с широким горлом, завязать 
марлей в два слоя. Через 
сутки настойка готова. 
С утра заварить 2 полные 
чайные ложки измельчен- 


° ногоглиста березы полста- 


ном кипятка. Вечером 
астой процедить, добавить 

его 1 ‘чайную ложку чес- 
НОЧНОЙ Стойки. Пить один 
р ред сном. Я успока- 


даже чувствовать 
дреє (раню состав 


насморк прихватит, вхожу в 
свой огородики парулис- 
ТИКоВ мяты в нос = на- 
сморка как не бывало. Ухо- 
дя, другую парув нос — для 
бодрости и свежего дыха- 
ния, 

Изжога изводила меня 
несколько лет. Случайно 
попробовал погасить ее 
калиной. Уже три года 
пользуюсь своим изобрете- 
нием: 3-5 ягодок снимают 
жжение (сушеные, кстати, 
действуют еще лучше), 
Спасла меня русская кра- 
савица! \ 

Когда сердце пошалива- 
ет, съедаю несколько ЯГОД 
боярышника. д при повы- 
шенном давлении помога- 
ют мне 3-4 ягоды черно- 
плодной рябины — аро- 
нии, Снимают тяжесть в го- 
лове, успокаивают боль. 

Порой плохо работает 
желудок. Поправляет дело 
тщательно разжеванный 
сушеный лист майского 
подорожника, Он же помо- 
гает при случайном ожоге 
рта горячей пишей. 

Адрес: Дубровину Ро- 
ману Сергеевичу, 
140300, г. Егорьевск, 
Московской обл., Ш мкр- 
н, д.16, кв. 56. 


МАСЛО 
ШИПОВНИКА ОТ 
ЛЕЙКОПЛАКИИ 

В одном из номеров ве- 
стника прочитала просьбу: 
«сообщите, как лечить 
лейкоплакию». Уменя тоже 
была лейкоплакия после 
прижигания эрозии шейки 
матки. По рекомендации 
лечащего врача я вылечи- 
лась маслом шиповника. 
Процедуры делала на ночь. 
Брала стерильную марле- 
вую салфетку или подхо- 
дящий кусок чистой про- 
глаженной марли, скручи- 
вала тугой рулончик. Затем 
брала стерильный иличи- 


можно дальше, так чтобы 
конец сухого бинта оста- 
вался снаружи, и ложилась 
спать. Утром тампон выб- 
расывала, 

Закончила курс лечения 
по разрешению врача, Я 
уже не один год стою на 
учете в поликлинике, регу- 
лярно прохожу осмотры. 
Пока все благополучно, 

А теперь по поводу ради- 
кулита и поясничных бо- 
лей. Летом 1998’ года я 
слушала по’ телевизору 
передачу на этутему. Ив 
передаче прозвучал совет 
врача : если болит поясни- 
ца, надо перевязать ее гру- 
бой шерстяной ниткой и 
ходить с ней постоянно. У 
меня в то время как раз 
был очередной приступ ра- 
дикулита, и я сразу вос- 
пользовалась советом. 
Первый год радикулит да- 
вал о себе знать, но с каж- 
дым разом все слабее. А 
сейчас я о нем просто за- 
была. 

«ЗОЖ»: К сожалению, 
автор этого рецепта не 
указала даже города, в 
котором живет. и лишь 
по почтовому штемпелю 
видно, что письмо из 
Московской области. 
Вообще-то,мы стараем- 
ся не публиковать ано- 
нимные письма, но в 
этом случае сделали ис- 
ключение. Слишком уж 
часто встречаются 
просьбы о помощи в ле- 
чении лейкоплакии. Даи 
радикулит не редкое 
явление среди наших 
читателей. 


В ЛЕЧЕНИИ 
СУСТАВОВ ПОДЯТСЯ 
ДАЖЕ ПЕРЕЗРЕЛЫЕ 

ОГУРЦЫ 

Советую всем: не разре- 
шайте себе раскисать, ску- 
чать. Какая бы болезнь к 
вам ни прилипла, старай- 
тесь с ней бороться. Всю 
ЖИЗНЬ я отработала на Се- 
е. Когда 
юх при- 


раза: п 


на климата 

ти бесследно. Естест 

одолели болячки. — 
Отломоты в костях 


перезрелые, желтые огу 
цы. Тру их на терке и пр 
кладываю к больному мес- 
ту. На вкус они должны 
стать соленые. А если ос- 
тались пресными, то, значит, 
приложили не к тем мес- 
там, где есть соли. — м 
Адрес: Рудневой Ма- 9 
рине Васильевне, " 
363750, г. Моздок, Сев. _ Г 
Осетия, Алания, Глав- 
почтамт. До востребова- к 
ния. 


ВЕРНУЛСЯ ГОЛОС 
БЛАГОДАРЯ КАЛИНЕ 


Знала я, что калина, как 
и другая ягода (смороди- 
на, малина), полезна. Ното, | 
что калина вернет мне по- 
терянный голос, вылечит 4 Я 
голосовые связки... | 

Я преподаватель, а у к 
преподавателей есть свои 04 
прфессиональные забо- 
левания И вот однажды Ы 
на очередном родительс- 
ком собрании читала лек- 29 
цию, и вдруг пропал го- Е: 
лос: перешла на шепот. 

Понятно: лекция не состо- 
ялась. 

Месяц «держали» на 3 
больничном, ив конце конь 
цов диагноз; заболевание 
голосовых связок. Все 
очень серьезно: работу 
сменить, иначе — инвалид- 
НОСТЬ. \ 

Спасибо знакомым — 
они помогли мне получить 
санаторную путевку по 
профзаболеваниям шахте- Е) 
ров вп. Славяногорск Азов- Р 
ской области, Лечение 
было простое: аэрозоли, 
коктейли. При выписке 
молодой врач посовето- 
вал: «Вас спасет калина. 
Употребляйте в любом 
Виде —в морсе, в пирож- 
ках, как Угодно...». 

К сожалению, не знаю ни 
имени, ни фамилии докто- 
Ра, чтобы поблагодарить: я 
И видела-то его в два 


"Свой 
кили 
у еров 
ской области — 
тей-сирот (при 
ителях) в детский 
питание. Обрат- 
лежал через ма- 
Й базарчик. Жен- 
1а продавала калину в 
ровом ведерке. Я 


ся. 
Это было в 1982 году. 
Двадцать летя еще прора- 
ботала: учила, читала лек- 
ЦИЙ: И по сей день калина 
радуетіменя и моих домо- 
чадцев. Любит эту ягоду 
вся моя семья, особенно 
сын и внуки. 

Желаю всем зожевцам 
здоровья. 

Адрес: Упоровой Анне 
Григорьевне, 623702, 
Свердловская обл., г. 
Березовский, ул. Ши- 
ловская, д. 10, кв. 7. 


ШОЧИСТИЛА ПЕЧЕНЬ 
ЦВЕТАМИ 
ОДУВАНЧИКА 
Одуванчиком я пользу- 
юсь уже много лет, но не 
знала всех его способнос- 
тей. А в этом году решила 
почистить печень с помо- 
щью’одуванчика. Нарвала 
200 штук цветов, хорошо их 
промыла, положила в каст- 
рюлю и залила 1 литром 
воды. Поставила на мед- 
ленный огонь и кипятила 
25 минут. Сняла с огня, 
накрыла кастрюлю поло- 
тенцем и оставила до ос- 
тывания, Потом отцедила, 
цветы отжала и выбросила, 
а в воду добавила 1 кг са- 
хара и варила на медлен- 
ном огне до тех пор, пока 
сироп не загустел. По сво- 
емувиду, вкусу и запаху он 
очень похож на майский 


мед. Пила 2 раза в день — 


утром и вечером. На 1 ста- 
н воды брала чайную 
‘ку сиропа. Результаты 
вала после пер- 


‘Сколько минут меня слов- 
но пронзила сильная боль 
в желчном пузыре, Такое 
впечатление, что он вдруг 
воспалился — нельзя было 
дотронуться. Это продол- 
жалось около часа. А потом 
все пришло в норму. Пос- 
ле этого мне стало понят- 
но, что одуванчик работает 
на пользу дела — чистит 
печень, а желчный пузырь 
затрудняется выбросить 
все отходы, которые посту- 
пают из печени, Кроме 
того, все дни я чувствовала 
наличие песка в моче. Ле- 
чение еще не закончила, 
однако ощутила заметное 
облегчение в печени. 

Постарайтесь не пропу- 
стить удобный момент для 
лечения многих болезней 
одуванчиком, пока они 
еще цветут. 

Адрес: Тертышной 
Анне Л., 346411, Ново- 
черкасск, ул. Народная, 
д. 73/4, кв. 55. 


ДРОЖЖИ И 
ГИПЕРТОНИЯ 

Знаю очень простой и 
доступный способ лечения 
гипертонии. В 1967 году 
моей маме исполнилось 70 
лет. Она была простой кол- 
хозницей. Пережилатруд- 
ные годы. В результате — 
хроническая гипертония 3- 

й степени. Временами 
очень плохо себя чувство- 
вала, но переносила бо- 
лезнь на ногах, заглушала 
ее таблетками. Наша род- 
ственница — она жила в 
глухой деревне — присла- 
ла ей как-то письмо, в ко- 
тором сообщила рецепт. 
100 граммов «московских 
дрожжей» (вте годы на пач- 
ке дрожжей писали имен- 
но так: «Московские дрож- 
жи». В наше время их про- 
дают килограммовыми пач- 
ками. Так вот эти 100 грам- 
мов разрезать примерно на 
9 кусочков, каждый отдель- 
но завернуть вцеллофани 
положить в холодильник. 
Вечером, ложась в постель, 
в стакан положить один ку- 
сочек, добавить 1 столовую 


ложку сахара, налить туда 


вого Же стакана: через не- ~ 


Же 3 столовые ложки те 
лой (не горячей) кипя 


НОЙ ВОДЫ и Накрыть крыш- 


кой. Состав не размеши- 
вать. А утром выпить заго- 
товленный с вечера кок- 
тейль, Он довольно прият- 
ный на вкус. Пить дрожжи 
1 раз в сутки утром нато- 
щак в течение 9 дней, по- 
том сделать перерыв 7 
дней. Пропить 3 курса. Во 
время лечения нужно по- 
стоянно контролировать 
свое давление — дрожжи 
могут резко его понизить, 
поэтому в таком случае 
надо снижать дозу дрож- 
жей» Пропили 9 дней — 
измерьте давление, еслине 
сильно упало, приступайте 
к следующему курсу. Так 
вот, несмотря на возраст — 
маме, напомню, было 70— 
гипертонию она вылечила, 
или, во всяком случае, дер- 
жала ее под контролем, и 
до 80 лет давление у нее 
не «скакало». В первый год, 
она пропила положенные 
З курса, в дальнейшем 
пила всего 9 дней 1 разв 
год. 

Адрес: Шарковой Л. 
Ф., 352430, Краснодар- 
ский край, г. Курга- 
нинск, ул. Чайковского, 
д. 27. 


И Вспомнили 
ПРОРЫБИЙ ЖИР 

Здравствуйте, все зо- 
жевцы: работники редак- 
ции, читатели и просто со- 
чувствующие — словом, 
вся наша семья. Пишу 
впервые, хотя собиралась 
давно. А поводом послу- 
жила публикация в «ЗОЖ» 
№ 6 каталога, Спасибо, 
очень полезная вещь. Мне 
хотелось бы внести и свой 
вклад в копилку рецептов. 

Моя мама рассказывала 
мне такой случай. Когда 
она была еще девочкой, у 
их соседей в деревне за- 
болела дочь — чем только 
девушку не лечили, а по 
всему телу у нее были 
гнойники, Ее случайно уви- 
дела странница и посове- 
товала как можно больше 


есть рыбьего жира, даже 


готовить нанем пищу. Мама 


времени она гноилас! 
том затягивалась игноилас! 
вновь, Так продолжалось 
годы. Лечили его и мумие, 
и прополисом, и маточным 
молочком. Стал постарше 
— прошел курс лечения у 
экстрасенса, все новейшие 
методы официальной ме- 
дицины, в том числе и ба- 
рокамеру. И в итоге к 24 
годам получил от врачей 
совет: «Если хотите сохра- 
нить жизнь, советуем ампу- 
тировать ногу». К тому вре- 
мени парень был уже же- 
нат и имел ребенка. 

Я вспомнила про рыбий 

жир, но в те годы был та- 
кой период, когда его днем 
с огнем не сыщешь. У нас Х 
на рынке продавались кон- 
сервы печени трескӣ в 
стеклянных баночках. Мне 
сказали, что это и есть са- 
мый настоящий рыбий жир. 
Я покупала консервы, сли- 
вала жир в отдельную ба- 
ночку и посылала род- 
ственникам. 

Брат сначала пил с от- 
вращением, начиная с 1 
чайной ложки, потом уве- 
личил дозу, и, представьте 
себе, года через полтора — 
все это время он пил ры- 
бий жир — выздоровел. С 
него сняли инвалидность. 

Сейчас работает. 

Вотеще один совет «ско- 
рой помощи». Если вы про- 
дрогли на ветру и чувству- 
ете, что можете заболеть, 
придя домой, очистите и 

растолките зубчик чеснока 
и потрите его в ладонях ми- 
нут 15. Несмывая, ложитесь 
спать, аесли запах непри- 
ятен, наденьте на руки пер- 
чатки. Не заболеете. А 
если уже заболели, этапро- ^ 
цедура облегчит течение 
болезни и ускорит выздо- 
ровление. 

Адрес; Руммель. Зое 
Ивановне, 683002, Пе. 
ропавловск-Камча 


ул. Кручины, 6/1, а) 


бострения. 
ес: Апухтину Б.Ф, 
0035, Рязань, ул. Нахи. 
› 3-33. — 
, ххх 

Помогите, кто знает, как ле- 
читься от арахноидита, меж- 
позвонковых грыж и, как 
следствие этого — повышен- 
ного! внутричерепного дав- 
ления. Больны мои дети. Мне 

самой 65. 
Адрес: Масягиной Гали- 
не Ивановне, 83016, Ук- 
Раина, Донецк, ул. Орс- 

кая, 100. 


ххх 


Сыну 2, 5 года. Болен тром- 
боцитопенией. Помогите, 
люди, кто знает народные 
методы лечения, чем можно 
помочь мальчику. 

Адрес: Бурко Татьяне, 
663575, Красноярский 
край, г Бородино, ул. Ок- 
тябрьская, 48-27. 

ОЗУ 

Женщине 45. Страдает пи- 
щевой, медикаментозной ал- 
лергией, астматическим брон- 
хитом; кроме того, у нее диф- 
фузное увеличение щитовид- 
ной железы || ст.; гипотире- 
оз. Можно ли помочь народ- 
ными средствами? 

Адрес: Романовой Л.М., 
433510, Ульяновская обл., 
г. Димитровград, ул. Гвар- 
дейская, 38а-48. 

ххх 

Мне 51. Диагноз: ИБС, 
стенокардия !! ст., гиперто- 
° ническая болезнь !! ст., «ги- 
Е ническое сердце», ги- 

фия левого желудочка 
мерцательная арит- 
склероз аорты. По- 
том, кто знает на- 


3043, Кировская 
Кирово-Чепецк, 
59-63. 


ххх 


У 16-летней внучки эпилеп- 
сия, Может, кто знает народ- 
ные средства лечения? 

Адрес: Гордеевой Анто- 
нине Васильевне, 454048, 
г. Челябинск, Ул. Довато- 
ра, 20а-64. 

ххх 

Обращаюсь ко всем, кто 
Знает, как лечиться от боко- 
вого амиотрофического скле- 
роза. Болен муж. 

Адрес: Кочетовой Рим- 
ме Петровне, 660001, Крас- 


ноярск, ул. Менжинского, 
16а-125. 


обл., г. 
ул. Мира, 


ххх 
У дочери 4, 5 лет — эпилеп- 
сия. Помогите! 
Адрес: Рослой Галине 
Васильевне, 630106, Но- 


восибирск, ул. Зорге, 231- 
24. 


ххх 


У моей 5-летней дочери по- 
вышается внутричерепное 
Давление. Отзовитесь, кто 
знает народные методы лече- 
ния. 

Адрес: Еремеевой И.В. Е 
670042, г. Улан-Удэ —42, 
а/я 6349. 

хжх 

Прошу отозваться тех, кто 
знает, как избавиться от кист 
в печени. Мне 63 года. 

Адрес: Клюжевой Мар- 
гарите Васильевне, 426042, 
г. Ижевск, ул. 9 Января, 
207-7. 

ххх 

Внуку 13 лет. С 4 лет стра- 

дает нервным тиком. Посове- 


туйте, как вылечиться, кто 
знает. 7 
Адрес: Качкиной Т.С., 


630000, Новосибирск, ул. 
Б.Хмельницкого, 3-49. 
ххх 

Отзовитесь, кто знает, чем 
помочь при экстрасистоличес- 
кой аритмии и артериальной 
гипертонии. 

Адрес: Уткиной Аде Пав- 
ловне, 624090, Свердлов- 
обл., г. Полевской, 
Я ова, 34, 
аа 
ужа на фоне сердечной 
ги после пере- 

с» 


тодами. 
Адрес: 


мочегонные, после которых. 
он слабеет. Ночью спит пло. 


хо — задыхается. Очень 

ждем ваших советов. Есть ли 

народные методы от этого 
недуга? 

Адрес: Новиковой Алек- 
сандре Николаевне, 
431710, Мордовия, Чам- 
зинский р-н, пос. Комсо- 
мольский, ул. Садовая, 
156-8. 

ххх 

У ребенка 7 лет искривле- 
ние ног, Врачи объясняют это 
неусвоением солей кальция и 
фосфора. Помогите, кто зна- 
ет, чем можно помочь маль- 
чику, 

Адрес: Волковой Т.И.., 
624060, Свердловская обл., 
г Асбест, ул. Садовая, 24- 
23. 

жхх 

У мужа заболевание вен и 
тромбофлебит ног. Если кто- 
то знает народные способы 
лечения, отзовитесь. 

Адрес: Сумаренко А.А., 
665726, Иркутская обл., г. 
Братск, ул. Южная, 77-13. 

ххх 

Помогите, кто знает, как 
вылечить народными сред- 
ствами многоузловой зоб (ре- 
комендована операция, ноя 
очень боюсь ее). 

Адрес: Зубановой Тать- 
яне Тимофеевне, 626414, 
Тюменская обл., г. Сургут, 
ул. Толстого, 28-37. 

ххх 

У меня травма коленного 
сустава. 1-я операция была 
проведена по методу Воро- 
новича, но осталась неста- 
бильность сустава. Через 2 
года перенесла вторую опе- 
рацию по поводу пластики 
боковой связки. Прошло 8 
месяцев, а на ногу наступать 
не могу — сильная боль. Ди- 
агноз: постравматический ар- 
троз коленного сустава. По- 
мМогите, пожалуйста, советом, 
что мне делать? 

Адрес: Казаковой И.М., 
662990, Красноярский 
край, г. Железногорск, ул. 
Восточная, 3-83, 

*хх 

Прошу откликнуться тех, 
Кто знает, как лечиться от су- 
ХОЙ гангрены народными ме-' 


У меня нем 
бенно пальцы, | 
а ночью — боли, жже 
советуйте, как и чем лечить- 
ев. О А 

Адрес: Гарайс Га, 

Ивановне, 446377, Сама 

ская обл., Красноярский 

н, п. Мирный, ул. Морозо- 

ва, 2-20. ар 

хжх 
Прошу откликнуться тех, а 
кто знает народные средства 
лечения инфекционного эндо- 
кардита, так как антибиоти- 
ки не помогают. А 
Адрес: Семиной Л.П., 
426076, Ижевск, ул. Лени- 
на, 28-24. 
ххх 
Прошу откликнуться тех, 
кто знает, как вылечиться 
народными методами от бру- 
целлеза крови. Мне 27 лет. 

Адрес: Гусаровой На- 
дежде, 433113, Ульяновс- 
кая обл., с. Каргино, ул. 
Клубная, 2-14. 

ххх 

Мне 32 года. Два года на- 
зад мне установлен диагноз: 
генетическое заболевание со- 
единительной ткани. У меня 
почти нет здорового места в 
организме: множественные 
вывихи и подвывихи суставов, 
нестабильность ПОЗВОНКОВ. 
Кто хоть что-то знает об этом 
заболевании и как приостано- 
вить его прогрессирование, 
Умоляю, напишите! 

Адрес: Сыроежкиной 
Ольге, 410002, Саратов, 
ул. Революционная, 8-4. 

жж 

У дочери 8 лет выпали рес- 
НИЦЫ и частично «облысели» 
брови. Врачи установили, что 
У нее увеличена щитовидная 
железа, и назначили |-тирок- 
син. Но улучшений нет. По- 
могите, кто сталкивался с 
такой проблемой. 

Адрес: Козельской Люд- 
миле Владимировне, 
309512, Белгородская обл., 
г. Старый Оскол, мкр-н. 
им. Жукова, 1-46 3 

Жжжж 


Ў Егор: 
Ул: Северная, 


ххх 


47. Три года болен 


ением спинного мозга 


чу, 660028, 
А Красноярск, ул. Менжинс- 
кого, 24-13. · 
ххх 

Во время беременности 
дочь перенесла герпес, и те- 
перь у внучки цитомегалови- 
русная инфекция. Ей З года, 
а она не говорит и сильные 
головные боли. Отзовитесь, 
Кто’знает, как можно помочь 
ребенку. 

Адрес: Свиридовой Люд- 
миле Николаевне, 461880, 
Оренбургская обл., Матве- 
евка, ул. Уральская, 9-4, 

х ж ж 

Матери 61 год. Несколько 
лет она страдает вялотекущим 
менингитом — сильные голов- 
ные боли. Медикаменты не 
помогают. Может, кто знает 
народные рецепты, чтобы об- 
легчить ее состояние? 

Адрес: Шараповой Л.Т., 
610020, г. Киров, ул. К. 
Либкнехта, 37-197. 

ххх 
Мне 24, моему ребенку 3 
’° года. У меня мастопатия, у ре- 
бенка с рождения дисбакте- 

Оз, дискинезия желчевыво- 

ЩИХ путей, увеличены пе- 


едковой Свет- 
аевне, 347871, 


ленях и кисты печени. 
У Адрес: Шляховой Нине 
Николаевне, 692038, При- 
 морский край, г. Лесоза- 
дск-8, ул. Весенняя, 13-1. 


ловеку 
дения, 
детстве 
родной 


татки здоровья. К этим 
минусам — еще и «напря- 
женка» в течение сорока 
лет работы в печати (по 
профессии я журналист), 
из них четверть века — 
редактором местных‘ из- 
даний. 

И вот теперь, когда. на 
пенсии, приходится соби- 
рать щепотками ТО, что 
раньше уходило пригор- 
шнями. И немалую на- 
дежду я возлагаю на 
«ЗОЖ». Поэтому в каж- 
дом номере нынешнего 
года тщательно выиски- 
ваю все добрые советы и 
крупицы личного опыта, 
которые ратуют за оздо- 
ровление души в первую 
очередь. Да, у людей мо- 
его поколения нервишки 
поизносились изрядно, 
так что нужно начинать с 
них, словом, думаю, что 
через. некоторое время 
выстроится четкая систе- 
ма собственного оздо- 
ровления и омоложения. 
Сейчас же я, как губка, 
впитываю, повторяю опыт 
других. Обо всем приме- 
чательном из личных до- 
стижений постараюсь ко- 
ротко и ясно рассказы- 


вать в «ЗОЖе». Но и сей- 


час могу отметить, что 


| пошел в бескомпромисс- 
ное наступление на хан- 


дру и серость пенсионер- 
ского бытия. Следую са- 
мим для себя написанно- 
му девизу: «Не вешай нос, 


па и 

"НС 

ЕНС 

Ь, ИХВОСТ д. 

К знак вопрос 
можешь хворым 
‚ остаться без хвос- 
аи носа». Очень взбад- 
ИИ Помогает и са- 
чшее — 

поэзия. г о 
ме Никитину Се- 
у икифоровичу 
353040, Краснодарс- 
кий край, с. Белая Гли- 
на, ул. 50 лет Октября, 


«ЗОЖ»: Семен Ники- 
форович доказал, что 
слова у него не расхо- 
дятся с делом. Это мы 
в плане взбадривания. 
Прислал нам столько 
«плодов» своего хобби, 
что Администрация до- 
верстывала вестник в 
исключительно хоро- 
шем настроении. Ро- 
дилась даже идея от- 
крыть рубрику «На на- 
шей кухне хорошего 
настроения». Так что 
предлагаем вам сегод- 
няшнее «варево». 


Семен НИКИТИН 
ГИМН ДВИЖЕНИЮ 


Я усвоил, друзья, 

навсегда! хорошо 

Очень мудрую истину 
эту: 

Пролежал — потерял, 

прошагал — и нашел, 

Так что «Здравствуй!» 
движенье с рассвета. 


Налегке — с рюкзаком, 
По’ росе — босиком, 
В стороне от мирка 
городского, 
От версты до версты 
И с природой на «ты», 
Понимая ее 
с полуслова. 


Дай, река, мне 
прохлады, 
а лес — тишины, 
Да с орехами или 
грибами. 
Слышишь, солнце, 
щедрей улыбнись 
с вышины, 
Поцелуй озорными 
губами. 


Дай мне, взгорок, 
простор, 
Чтоб, лучась, 
распростер 
Он себя без начала 


порой поутру _ 
В мир степной К 
от мирка городского. 


Налегке — с рюкзаком, 
По росе — босиком 
Зашагаю без устали 
смело. 
И природа опять 
Укрепит мою стать, 
Сил прибавит для духа 
и тела. 


ЭПИТАФИИ 


Я прожил век, читая 
«ЗОЖ». 
Прошу, приятель: 
сделай то ж. 
ө 
Ушел столетним в мир 
Ч иной. 
Мой друг, не торопись 
за мной. 


е 
Пришлите «ЗОЖ» 
К очередной. 
Мой адрес тот же: 
«Мир иной». 


мысли вслух 


Больше воли — меньше 
боли. 
Хочешь жить? 
Тогда изволь 
Разбудить аж десять 
ВОЛЬ. 


От телевизора- 
вампира 
Уйду я в степь — 
к щедротам мира. 
Долой диван! 
Да здравствует 
дорога! 
Она здоровья 
прибавляет много. 


Вставай, не ленись! 
Ни один лежебока 
Не дожил еще ТЕК, 
до солидного срока: 


мес- 
— ка- 
вардак. Надо что-то делать, как-то 
усмирять язву. 

Взяла Мария Ивановна «ЗОЖ», ко- 
торый она уже два года выписывает, 
И стала искать рецепты от язвенной 
болезни. Ага, вот страничка «Домаш- 
НИЙ доктор». Та-а-к, это она уже про- 
бовала и это тоже... Не помогло. Гм, 
какая-то статья. «Создается впечат- 
ление, — читает Мария Ивановна. — 
что многие читают в «ЗОЖ» только 
рецепты «Домашнего доктора». Ни- 
какие рецепты не помогут 
не разберетесь в том, что 
происходит». И далее: «Д 
века разумного болезнь — это бла 
го. Именно она предупреждает о 
необходимости перемены образа 
жизни». 

Дочитав статью, Мария Ивановна 
задумалась. Наступил вечер, и она 
заметила, что мысли ее стали менять 
направление. Начала она свои про- 
блемы обдумывать: почему у нее то- 
то и то-то не получается, не решает- 
ся, не... Но в голову ничего не при- 

ило. 
ео, — сказала Мария Ивановна, 
— если у тебя заняты руки, сможешь 
ли ты взять что-то другое? Нет. Для 
этого надо освободить руки. То жеи 
голова. Освободить надо голову:» 

Тут раздался хор звонков. Звони- 
ли одновременно по телефону и в 


дверь. Суета, разговоры, дела. Надо 


З ать. Надо, надо, надо... 
Ос АДЕ наконец одна, Мария 
ановна ищет, в какой же газете она 
только что видела. Ага, вот, 

год, страница 4, «Из чита- 
ли в думающую». Пере- 


Читала кое-какие места, выпилатаб- 

летку. И освобожденный болезнью 
ум Марии Ивановны стал делать кое- 
какие открытия, 

«Мир дуален, — думала Мария Ива- 
Мовна. — День — ночь, свет — тьма, 
ВХОД — выход, замок — ключ, На воп- 
рос есть ответ, на задачу — реше- 
ние, на болезнь — лекарство. Надо 
только искать». 

Мария Ивановна встала, приняла 
@щЩе одну таблетку и снова взялась 
За газету: рядом — тоже интересная 
статья. Прошло несколько минут. И 
тут Мария Ивановна обнаружила, что 
читала только глазами, а мыбли убе- 
Гали в сторону. Бывает Таков: смысл 
прочитанного как бы проходит мимо 
сознания. Глаза работали как бы вхо- 
лостую... 

И тут Марию Ивановну осенило! 
Она взяла листочек и провела ана- 
логию. Она записала: 

— Читала, недумая отом, что читала. 

— Глаза работали вхолостую. 

— Информация не пошла на 
пользу; 

— Бла, + м, что ела 

Желудок работал вхолостую 

— Пища не пошла на 

Вот она — причина. В 
язва. Правду говорят в народе: «Ког- 
даяем, я глухи нем» 

Известно, что осознание причины 
болезни — путь к выздоровлению 
Почувствовав ‘себя частично здоро- 
вой, Мария Ивановна приободрилась 
и решила загладить свою вину пе- 
ред желудком. Когда она села ужи- 
нать, то уже не хваталась за книжку, 
не обдумывала план урока, не вклю- 
чала телевизор и не говорила по 
телефону. Но мысли... Мысли уплы- 
вали ‘от обеденного стола. Мыслен- 
но она опять была на горе, где оста- 
новился воз, Она никак не могла 
сосредоточиться на ужине. 

«Задача № 1, — решила Мария Ива- 
новна, — буду учиться. Учиться при- 
нимать пищу». 

Улегшись после ужина в постель, 
Мария Ивановна продолжала раз- 
мышлять, Конечно, думала она, од- 
ной причины мало. Ведь есть же «за- 
кон триады факторов», т.е. закон трех 
причин. У каждого явления не ме- 
нее трех причин... 


Номер све: 

сетным с 
/«Москов 
Москв 


А завтра — 9 уроков, уодинн 
тиклассников скоро экза! 
Нельзя, чтобы в это время воз 
на месте! с 

Надо сказать, что Мария Йвано 
на лошадь не похожа. Это тоне 
кая, стройная женщина. «Была я вё- 
селой, красивой, горячей, а стала. 
дой и болезненной клячей», гово» 


рит Мария Ивановна и смеется Но З 


воз свой она тащит оптимистичн! 
стороны глядеть — так совсем легко, 
вроде бы играючи. А на возу на этом 
чего только нет, не только школьные 
дела, сразу всего не расскажешь. И 
работу свою любит Мария Ивановна, 
а вот язва уходить не желает, ещеи 
друзей своих иногда с собой приво- 
дит. В чем же дело? 

О других причинах Мария Иванов- 
на решила подумать позже, а пока 
надо позвонить по телефону, кое- 
какие дела утрясти. Взяла онателе- 
фонный справочник, а из него какая- 
то бумажка выпала. Развернула Ма- 
рия Ивановна, а это ее собственные 
стихи (да, да, Мария Ивановна иног- 
да сочиняет), написанные несколько ^ 
лет назад: 

Я искала какое-то дело, 

Телевизор включитьхотела, 

Поскорее на кнопку нажать, 

От себя убежать, 

Только голос мой внутренний мне 

Говорит: «Посиди в тишине» 

Я присела, но нет, не могу, 

И опять я куда-то бегу, 

Снова надо кому-то. Звонить, 

Говорить, говорить, говорить... 

Ну, а голос мой внутренний мне: 

«Посиди, — говорит, — в тишине!». 

Мария Ивановна вспомнила, что 
писала эти строчки, когда была в от- 
пуске. Тогда она никак не могла на- 
строиться на отдых. Надо же, эти сти- 
хи вдруг стали подсказкой! Вот она 
— еще одна причина. И Мария Ива- 
новна записала: задача № 2 — за- 
медлиться, изменить скорость, вер- 
нуться к себе. 

Авнутренний голос, загнанный в Угол 
и молчавший много лет, вдруг ожи- 
вился, заговорил: «Посиди, — говорит, 
— Марья Ивановна, — в тишине. ..». 
Светлана Фомичева. 
Острогожск, 
Воронежская обл. 
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БЕЗ ПОЛИТИКИ 


вство, разумеется, не лучшая черта харак- 
ра. И все-таки я себе позволю... Чертовски, зна- 
ге ли, приятно, что все больше читателей говорят 
_ © вестнике как чтиве для души. 

«тела», я считаю, у нас тоже достаточно, но 


мр в России следует уделять особое внимание, 
© изничтожение ее стало у нас чуть ли не делом 
чести, славы, доблести и геройства. 
Я тут недавно был в командировке. Полет пред- 


стоял долгий, и я набил сумку разными печатными 


изданиями. Углубился в чтение. Признаюсь, где-то 
через час этого занятия меня такая охватила деп- 
рессия, что натурально захотелось в петлю. Ну, за- 
стрелили, зарезали, сожгли, изнасиловали, огра- 
били и все такое прочее — об этом я уже не говорю: 
Это сплошь и рядом. Но дальше-то, дальше!.. 
Если газетные наши оптимисты бубнят: «хуже не- 
куда», и так, мол, на 71-м месте в мире по уровню 
жизни, то пессимисты со своим «будет хуже» слов- 
но с цепи сорвались: и очередной дефолт не за го- 
рами, и производство вот-вот встанет, и инфляцию, 
как ни упирайся, не сдержать, и власть не знает, 
что делать, а если и знает, то все равно не сделает 
почему-то... Словом, после чтения этих самых СМИ 
никакие антидепрессанты уже не помогут. 
Нет, нет, я вовсе не призываю лакировать дей- 
ствительность. Но ведь что-то светлое в нашей жиз- 
ни есть? Ведь как бы то ни было, а мы живем! Хотя 
и при полном торжестве принципа: «Нас везут, и 
мы едем». Так что же бесконечно мордовать народ 
страшилками, которые неизвестно, то ли состоят- 
ся, то ли нет. В конце концов, ну, дефолт, и хрен с 
ним, ну, инфляция, и пропади она пропадом... 
Так вот, меня радует, что зожевцы не без участия 
нашей газетки преодолевают страх перед жизнью 
и умеют находить блики солнца в холодной воде. В 
этом, в конце концов, убеждают письма, которые 
вы нам пишете и которые мы публикуем. В том чис- 
ле ив этом номере. Прочтите их внимательно: «Этю- 
ды оптимизма» становятся едва ли не самой попу- 
лярной рубрикой. Это прекрасно! ь. 
Может быть, в какой-то степени и по этой причи- 
не армия наших подписчиков за июль выросла по- 
чти на 100 тысяч. 
Кстати, о последних. Меня «приревновала» к ним 
Антонина Ивановна Шамова из Павлодара (Казах- 
стан). Она вынуждена покупать газету в киоске. Ну, 
не может подписаться — что делать. Так вот Анто- 
нине Ивановне кажется, что подписчиков я жалую 
особо: все подписчики да подписчики... 
з Честно говоря, маленько истины здесь есть. И сек- 
ет прост: подписчики исправно и сразу платят 
еньги, а вот торговцы в розницу — далеко не все, ` 

ечно, — делают это с большим опозданием, а то 
счезают с горизонта. А у нас, сами зна- 
:пиной ни Березовского, ни Гусинского... 
о для меня важно в упомянутом письме, 
зльзам на раны. Антонина Ивановна пи- 


меня занимается распространением пе- 
ро набирает популярность. Его на- 


Это я, та самая само- 
званка, которая волею 
судьбы и с вашей помо- 
щью попала в славное 
племя долгожителей (см. 
№ 19 (175) 2000 г.). 

«ЗОЖ»: Здесь необхо- 
димо небольшое пояс- 
нение. Нина Феофанов- 
на Мартынова и вправ- 
ду в некотором роде са- 
мозванка, ибо в 2000 
году прислала письмо 
на конкурс «Долгожите- 
ли рядом с нами», напи- 
сав о себе сама. Начи- 
налось то письмо так: 
«...Подписываюсь на 
«ЗОЖ» всего шесть ме- 
сяцев. 19 июня мне ис- 
полнилось 89 лет». 

Спустя год мы получи- 
ли от Нины Феофанов- 
ны новое письмо. Что- 
то вроде подведения 
итогов в связи с 90-ле- 
тием. 

Теперь я на правах дол- 
гожительницы считаю 
своим долгом отчитаться 
перед вами, рассказать, 
чему научилась за. 90-й 
год жизни, что забыла, что 
сделала хорошее и что 
плохое, о чем думала, ка- 
кие планы на будущее. Я 
получила массу писем — 
откликов на мою статью. 
Спасибо. Ваши душевные, 
доброжелательные. пись- 
маподдержали меня, с не- 
которыми из авторов на- 
ладилась переписка. А это 
уже здорово: люди поня- 
ли друг друга, что может 
быть лучше. Прошу проще- 
пия утех, комуне ответила 
— не смогла, 

Дорогие мои, все нача- 
ЛОСЬ с конкурса долгожи- 
телей. Он заставил меня 
задуматься: кто есть кто 
По меркам ЗОЖ р 

слишком 

молоды 
Обычно сл 
О доживу, 
«80 лет! О 


‚ ревал, что на Кавказе, В 


‘бы. Как программ 
так и живем. у 
Довелось мне как-то 
пать через Клухорский 


нас проводник, за ним. 
плановые туристы, авхво- 
сте дикари — они без пў р 
тевок. В хвосте тащилась > 
и я. Путь шел через Сва- 
нетию — это горный рай- 
он Западной Грузии. Вел 
нас местный житель — 
сван. И вот, кто-тойиз ту= 
ристов позвал его: «Ста- 
рик». Проводник страшно 
возмутился: «Кто сказал 
«старик»? Какой я старик? 
Мне только 84 года. Ста- 
рик... Старик — это 120 
лет». Он, проводник, про- 
сто знает, что будет жить 
долго. В свои 84 года он 
водит туристов на пере- 
вал — это у него работа 
такая... Он считает себя 
молодым, здоровым, твер- 
до зная, что старик — это 
120 и больше лет. У негов 

крови это убеждение. А 

что такое Клухорский пе- 

ревал? — это водораздел 

на высоте 2816 м. Там 

расположено маленькое, 

но очаровательное Клу- 
хорское озеро. На север 
из него вытекает река Се- 
верная Клухора, на юг — 
Южная Клухора. Окружено 
озеро вечными льдами. 
Вода в нем синяя-синяя, а 
в ней плавают айсберги. У ; 
воды пробивается какая- 

то особенно зеленая тра- 

вушка. Ветер дует сразу с 

двух сторон — с севера и 

с юга. Это чудо природы, 

наверное, и проводнику 
придавало молодости и 
силы жизни. 

Клухорское озеро проч- 
Но засело в моей памяти. 
Часто в бессонные ночи 
поднимаюсь (мысленно) и 
вер стој 
а долго в ночной 

смотрю на воду. 

сли? Мысли роятся 
Скачут, у них св Е 
Пси оя забота. в 
Гляди ‚отдохнула, атама И 
Пора 


тала, как говорится, рабо- 
) всем“ тала над собой, а иначе и 
и — сиди, отды- мозги атрофируются. 
‘стороны казалось: Взять хотя бы кроссворды. 
ще этому человеку. Некоторые их недооцени- 
іЭ Но это — со сто- вают, а какая это гимнас- 
ОНЫ Я же думалајпо-дру- тика для памяти! Амери- 
ГОМУ: «Лишить человека канские ученые нашли, что 
самого примитивного тру- разгадывание кроссвор- 
Е да — это уже не жизнь, а дов способствует долго- 
доживание», — видно, си- летию. А шахматы? Играя, 
ленещево мне дух сопро- забываешь обо всем зем: 
тивления. Не выдержала, ном. Мозг ведь тоже надо 
вырвалась и снова нача- заставлять работать, ина- 
| ла самостоятельную че будет, как писал Твар- 
жизнь. Оказывается, не довский, с человеком, ук- 
все еще потеряно. При- лоняющимся от политза- 
несли мне годовую под- нятий: «И поскольку близ 
ШиИвку «ЗОЖ» (преждеяне 80лет, онне рос уже нис- 
знала этой газеты) —про- колько — укорачивался 
| читала подписалась сама. дед». Да, да, это правда — 
И теперь силы черпаю из проверьте на себе. Или 
своей газеты. Это было попробуйте создать мыс- 
вторым моим рождением леобраз; каким бы вы хо- 
(= вышла из депрессии, тели быть? Думайте об 
появился интерес к жиз- этом и поневоле через ка- 
ни, бодрость, уверенность кое-то время приобрете- 
в себе, стало много доро- те черты вашего идеала. 
гих друзей-зожевцев. Желаю удачи. Будет голо- 
Воистину, силен, ктоточ- ва занята, и недуги при- 
куАрхимеда нашелвсебе тихнут. От своих болячек 
самом. Вернулась к пол- я благополучно отдела- 
ноценной жизни (а какой лась. Появились судороги 
был упадок!). Человек — сводило пальцы рук — 
ведь создан по подобиюи подсказали: недостаток 
образу Божьему, поэтому кальция, надо больше тво- 
ОН все может. А О.Бендер рога, молока. Помогло. 
сказал бы: «Спасение уто- Цыплята тоже кое-чемуна- 
пающих — дело рук самих учили: было все хорошо, и 
утопающих». Гак что, доро- вдругодин захромал, легна 
Гие мои, какпрограммиру- бочок и ножками дрыгает: 
ем, так и живем. Хотите потом другой ...А причина 
быть старше будьте; хо- та же: недостаток кальция. 
тите помолодеть — моло- Дала им измельчен ную 
дейте. Думайте о добром яичную скорлупу — помог- 
здоровье, хорошем на- ло. 
строении — и почувствуе- Так вот, хочу поделить- 
те облегчение. Уныниени ся тем, что нашла нового 
К чему хорошему не при- в питании. Зиму питалась 
ведет, а вот бодрость и бо- корнеплодами: свекла, 
лячки угомонит, и удачу морковь, редька черная и 
вам пошлет. Глядишь, и белая, пастернак и, конеч- 
счастье улыбнется. ноже, капуста вразных ви- 
5 Почему-то мы всегда дах. Для себя открыла но- 
‚| ПОМНИМ О плохом и забы- вые салаты из этих сырых 
у ваем о хорошем. Завидую овощей, понравились. Но 
‘людям, которые способны особое место отводила 
свекле — ела 99 в мари» 
нованном виде. 

Как это делается? Свек- 
лу очистить, вымыть, сло- 
ј жить в кастрюлю, крупную 
еня проле- можно порезать; залить 
была вое) водой, сварить до готовно- 

ечерами сти; быстро охладить. Хрен 
и- вымыть, очистить, измель- 


ВАШИ ПИСЬМА - 


приготовить для марино- 
вания: на З-литровую бан- 
Ку 2 стакана хрена. Свеклу 
режьте пластинками, тол- 
щиной в палец, форма и 
размер — по своему ус- 
мотрению. Нарезанную 
свеклу складываете в 3- 
литровую банку и пересы- 
паете измельченным хре- 
ном. Запомнили? Мари- 
над: в оставшийся отвар’ 
добавьте лимонную кисло- 
ту — 1 пакетик, сахар — 3-4 
ст. ложки, соль (немного). 

Точного рецепта нет, все 

зависит от свеклы, поэто- 
му надо пробовать. Соль 
«не слышно», раствор дол- 
жен быть кисло-сладким с 
преобладанием кислоты. 
Захотите, можно добавлять 
сахар или кислоту. Попро- 
бовали? Одобрили? Выли- 
ли маринад в банку со 
свеклой, закрыли пласт- 
массовой крышкой. Поста- 
вили в прохладное место. 
И можно есть с чем угод- 
но — с мясом, рыбой, кар- 
тофелем, и добавлять в са- 
латы. Переоценить трудно. 
Свекла — диетическое пи- 
тание, а хрен — кладовая 
нужных веществ. После- 
дние годы у меня все вре- 
мя руки были в синяках: 
хрупкие капилляры, лопа- 
ются, и в результате — под- 
кожное кровоизлияние, то 
есть темные пятна — синя- 
ки. В этом году синяки ис- 
чезли, Удивилась. Табле- 
ток не принимала. Оказы- 
вается, хрупкость сосудов 
вызывается недостатком 
витамина Р, а этот витамин 
в большом количестве со- 
держится в свекле. Неожи- 
данно свеклой вылечила 
свои сосуды, 

Вот вроде и все, дорогие 
мои. Хочу пожелать добро- 
го здоровья, хорошего на- 
строения и всего наилуч- 
шего в _жизни. Что будет 
завтра? Завтра будет луч- 
ше, чем сегодня. Главное 
— не терять надежду. По- 
теря надежды — самая 
страшная, непоправимая 
ошибка человека. 

Адрес: Мартыновой 
Нине Феофановне, 
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чить на мясорубке, то есть 


Я — ваша подписчица с. п 
1999 года. Давно хотела ее: 
написать о том, как много 
значит в преодолении не- 
счастья опыт других лю- 
дей. 

Моему дедушке — Лебе- 
деву Николаю Алексееви- 
чу — 93 года. Он инвалид 
Великой Отечественной 
войны 1-й группы. В Ста- 
линграде был контужен, 
получил осколочное ране- 
ние, пережил трепанацию 
черепа. Но даже и сейчас 
он, кадровый военный, со- 
хранил солдатскую вып- 
равку. 

Дедушка трудится в 
меру сил на даче, делает 
по утрам зарядку, обтира- 
ется мокрым полотенцем. 
Питаются они с бабушкой 
скромно: каши, картошка, 
квашеная капуста, иногда 
рыба, курятина или нежир- 
ная говядина. Два раза в 
неделю съедают по кури- 
ному яйцу. Ну, и молоко, 
кефир, обязательно 2-3 
столовых ложки творога. 

Дедушка! регулярно слу- 
шает радио, как и бабуш- 
ка (ей 82), читает газеты, 
смотрит программу «Вре- 
мя», интересуется полити- 
кой, любит обсуждать пос- 
ледние новости. 

Вот такой у меня дедуш- 
ка. Его пример жизнелю- 
бия и стойкости очень 
пригодился мне в трудную 
минуту. Случилось так, что 
во время учебы на Мкур- 
се университета я заболе- 
ла: сказалась большая пе- 
регрузка, а тут еще муж 
загулял, потом бросил 
меня и сына. Было очень 
тяжело, жить не хотелось. 
Я вернулась из Харькова 
в Курск, к родителям. По- 
лучила |! группу инвалид- 
ности, то и дело болела, 
Но мир не без добрых 
людей, Однажды почталь- 
он посоветовал мне п 
тать вашу газету. Взял 


„вспомнила, 
жизни ведет 


Й. Потом я выписала 
«ЗОЖЬ, позже — «Предуп- 
реждение». Я поняла, что 
жизнь не кончилась, что 
люди переживают и боль- 
шие несчастья. 

Сейчас я уже четвертый 
год обхожусь без больниц, 
Хотя и бываю в дневном 
стационаре. Подумываю 
устраиваться на работу. 
Летом езжу в деревню, по- 
могаю обрабатывать ого- 
род. Там чудный воздух, 
природа, пение птиц. Спа- 
сибо моим старикам: 
живи, и умирать не надо. А 
ваша газета у меня все- 
гда под рукой, и когда ста- 
новится тяжко, навалива- 
ется хандра, перечитываю 
ее — и не надо никаких 
таблеток. 

Адрес: Бондарь Лю- 
бови Ивановне, 305047, 
г.Курск, ул.Ольшанско- 
го, д. 8а, кв. 45. 

«ЗОЖ»: Любовь Ива- 
новна, нам остается по- 
благодарить безвестно- 
го почтальона, который 
дал вам хороший совет. 


СНОВА БУДЕТ 
п СНЕЖНОЕ 
ЕО. 


Каждую весну ждешь от 
нее чего-то нового, совер- 
шенно необыкновенного. 
меня уже много лет, 
тенькое чудо, буке- 
дышей. Вот и нын- 


кетиком идет. Ну, думаю, 
ловить момент надо, аина- 
че без ландышей оста- 
нусь. Вечерком обошла в 
округе все точки торгов- 
ли цветами. Нет. И на, 
другой день — тоже нет. В 
пятницу, последний рабо- 
чий день, — с сумками по 
магазинам. И вот около 
ОДНОГО из них стоит моло- 

денькая девушка, покури- 
вает, а внизу, в ведрах — 
ландыши и еще, как голу- 

бое облако, незабудки. 

Эта девушка показалась 
мне самой симпатичной 

из всех; я прощаю ей си- 

гаретный дым и от неожи- 

данного видения забываю 

о сумках с продуктами, 

Беру два букетика ланды- 

шей и один незабудок, 

Как вдруг изменилось мое 

окружение: уставшие за 

неделю женщины, глядя на 

цветы, улыбались, а кассир, 

по долгу службы обязан- 

ная чеки отбивать, вылез- 

ла из стеклянной будки, 

чтобы понюхать цветочки. 

Пришла, счастливая, домой, 

поставила эти чудеса в 

разные комнаты. И жизнь 

спокойная меня оставила, 

так как то и дело я погру- 

жала свой нос то в один 

букет, то в другой. А перед 

сном подумала; «Вот оно, 

маленькое счастье, здесь 

и сейчас». 

Жизнь весенних цветов 
короткая на природе, ив 
букетах тоже не длинная 
— три дня, как обычно. Но 
с ландышами я не расста- 
юсь. На четвертый день 
убираю начавшие желтеть 
листья, выливаю воду и 
оставляю в вазе белые 
цветочки засыхать. А если 
головки уже поникли, то 
связать и подвесить вниз 
головками. Через не- 
сколько дней готов буке- 
тик засохших ландышей, я 
их ставлю в книжный 
шкаф за стекло, чтобы не 


 Пылились. И эти малень- 


кие колокольчики стоят 
целый год, напоминая зи- 
мой, что придет она, весна, 

ва | ет белоснеж- 


ОГОЕ, ЧТО У НАС ЕСТЬ 


дии Ивановне, 644099, 
г.Омск, ул.Красный 
путь, д.18, кв.37. 

«ЗОЖ»: Понятно, что 
письмо как-то не ко 
времени. Минувшая 
весна уже в прошлом, 
грядущая — не скоро. И 
все же... Мы решили 
опубликовать письмо 
Лидии Ивановны, ибо 
оно не столько о весне 
и не столько о ланды- 
шах, сколько об умении 
находить искорки радо- 
сти и счастья даже в 
том малом, что дарует 
нам жизнь. 

Подумаешь, какой-то 
букетик ландышей... 


ПИШУ 
СВОЮ КНИГУ! 


Два года выписываю 
«ЗОЖ» и за это время са- 
гитировала подписаться 
человек десять знако- 
мых. Когда получаю оче- 
редной номер газеты, то 
прежде всего интересу- 
юсь последней страни- 
цей: какой тираж и 
сколько нас прибавляет- 
ся. Признаться, никогда 
не думала вам писать, но 
вот статья Галины Куле- 
шовой «Среди нас нет 
неинтересных людей» (№ 
10 (190) за 2001 г.) зас- 
тавила меня взяться за 
перо, ибо свою книгу жиз- 
ни я веду уже полвека. 

Начала в 20 лет, а сей- 
час мне 70 лет. В моло- 
дости писала о жизни, 
каждодневных событиях, 
ничего не упуская, даже 
мелочей. Но потом выш- 
ла замуж и бралась за 
перо только от случая к 
случаю. Когда в семье пя- 
теро детей, — не так-то 
просто писать каждый 
день. Первый ребенок ро- 
дился, когда мне было 26, 
пятого родила в 46. За 20 
лет ни одного аборта не 
сделала, чем и горжусь. 

Итак, я посадила дере- 
во (яблоню), воспитала и 
выучила детей (трое из 


М НИХ имеют высшее обра- 


Зование, Д80е — сред- 


Адрес: Грицевич Ли- 


роилахоро 
сте с муже 
в 70 лет. Сейча 
сии. Имею 40 лет 


месте (работала закро } 
щицей). 

Книгуя тоже напис 
Первый том находите 
третьей моей дочер 
очень красиво, чисто на- г 
писано, в переплете, и _ 
страницы пронумерова- 
ны, и поля сделаны. А на. 
полях оставил свои за- 
мечания мой муж. Эти 
пометки для меня доро- 
ги, как память о нем. Но, 
опасаясь, как бы чего не 
случилось и книга моя не . 
затерялась, яее отправи- 
ла для сохранения доче- 
ри. 

А второй том книги я до 
сих пор продолжаю. 

Со мной произошла та- 
кая история. Заболела я 
впервые в 55 лет (кли- 
макс). К врачам не по- 
шла, а взяла тот самый 
первый том моей книги 
и перечитала от начала 
до конца. Это оказалось 
так интересно и ново — о 
многом не могла ведь и 
помнить! И — вы не пове- 
рите — прочитав, я попра- 
вилась — от удовольствия 
вспомнить все, что там 
было рассказано. И те- 
перь мне только остается 
повторить призыв Куле- 
шовой; пишите, зожевцы, 
такую книгу своей жизни 
В любом возрасте: это 
первое лекарство от всех 
болезней! 

Р.5. «Еще раз о жиро- 
вой диете», 

Я полностью согласна с 
таким питанием и не бо- 
юсь лишнего холестерина, — 
За свою жизнь вырастила _ 
50 свиней и очень люблю 
свиное мясо, даже жирное 
особенно коленочки. Еще, 
люблю и ем каждое утро › 
ПО два «домашних» кури- 
ных яйца всмятку с 
жевым желтком. А 
ворят, что надо не 


Чем два яй 


) Ивановне, 
О, Рязанская обл., 
"Ул.Набереж- 
11. 


первый год — не знала о 
существовании этой газе- 
ты. А попала она мне слу- 
чайно, в другом городе, 
гдея была в гостях. И вот 
теперь я — ваш подпис- 
чик. И первое, что я сде- 
лала,— это в прошлом 
году «отозвалась» на 
просьбу о помощи одной 
женщины из Орла. Теперь 
мы с ней друзья и ведем 
теплую переписку. Но 
начну по порядку. 

С 1985 г. я больна — из- 
мучили частые ангины — в 
результате бронхит с аст- 
матическим компонентом. 
Сколько было выпито ан- 
тибиотиков! Спала почти 
сидя — задыхалась, даеще 
ринит: нос не дышит. 
Предлагали даже опера- 
цию... Но когда по вине 
антибиотиков я попала в 
больницу с аллергией и 
чуть не умерла, вот тогда 
решила: выбираться из бо- 

лячек нужно самой. 
Тогда появился Бутейко 
— дыхательная гимнасти- 
ка, тоесть волевая ликви- 
дация глубокого дыхания 
—ВЛГД. Я нашла, где это- 
му можно научиться, и на- 
училась. ВЛІД в чем-то 
подобно дыханию по 
Фролову, но без аппара- 


ос до сих пор 
ли Но это 


лений и труда. " 
В 1990 г. заболела ос- 


новательно: «Ревматоид- 


НЫЙ полиартрит». Кто бо- 
леет, тот поймет, что это 
такое. Изнуряющая, не- 
прекращающаяся боль и 
неподвижность, инеизве- 
СтНо, сколько все это про- 
длится.Короче, опять на- 
чала поиск. Приобрела и 
проштудировала книги 
Гущо, Мазнева, изучила 
методику сухого голода- 
ния, Тем временем у меня 
еще образовался и кок- 
сартроз левого тазобед- 
ренного сустава. Ортопед 
сказал: «Все, поезд ушел, 
или операция, или непод- 
вижность. Знакомый хи- 
рург посоветовал встать 
на костыли, что я сейчас 
и другим советую. Это 
чтоб не добить оконча- 
тельно сустав — со вре- 
менем он, сустав, «оцинку- 
ется». 

И вот три года на косты- 
‘лях — с 1994 по 1997 гг. 
Испытала на себе очень 
многое: и водолечение (я и 
до сих пор обливаюсь), и 
глинолечение, иуринотера- 
пию, иежедневные оберты- 
вания по Кнейпу в соломен- 
ном отваре. А сколько чис- 
ток было проделано и трав 
выпито — короче, труд бе- 
зостановочный. И результат 
= костыли оставила! 

А 10-дневное сухое го- 
лодание без воды и еды 
— это что-то фантасти- 
ческое. Вспоминать 
страшно, Но я твердо по- 
ставила цель: встать на 
ноги — и встала. И еще 
хочу сказать, что большую 
роль в моем излечении 
сыграли книги! С. Н. Ла- 
зарева, где он учит лечить 
душу. Вылечится душа, 
телу болезни не страшны. 
Поэтому, дорогие мои, 
учитесь терпению и знай- 
те: исцеление требует 
времени — быстро ниче- 
го не получится, 

Очень огорчительно чи- 
тать рубрику «Отзови- 
тесь!» — столько больных 


детей и такие болезни — 


е о нихи не слыша- 
и, Хочется обратиться ко, 
ЕЙ : прочтите 


1) 


т? 


книги С, Н. Лазарева, ос 


бенно «Диагностику кар. 


мы» — у вас на многое от- 

кроются глаза, Поверьте 

мне, я это выстрадала. 
Ну, а по поводу обраще- 


_ ния в «Отзовитесь» скажу: 


ищите сами, Сейчас та- 
кое множество литерату- 
ры, все разложено по по- 
лочкам. Я понимаю — 
сложные случаи. Но в ос- 
новном спрашивают о 
том, что многократно уже 
описано. В том числе и в 
«ЗОЖ». 

Немного о себе. Я зак- 
ройщик-универсал, после- 
дние 10 лет работала во- 
енным закройщиком. 
Было время, я ложку дер- 
жать не могла. А сейчас 
шью все своим детям, вну- 
кам — и верхнее и легкое. 
Мне 70 лет. Простите, рас- 
хвасталась. Даведьи есть 
чем гордиться — это я от 
радости, что выжила. 

Адрес не хотелось бы 
давать, так как отвечать 
— дело не безобидное, 
и, повторюсь, все мож- 
но найти в газете. 

Галина ЗЛОБИНА. 
г. Абакан, 
Хакасия. 


«ТЫ 
НЕ ОДИНОК...» 


Пишу вам под впечатле- 
нием статьи в № 13, 2001 
г. «По-прежнему актуаль- 
но». Не согласна с мне- 
нием автора, что роль ре- 
лигии в лечении незначи- 
тельна, «так сказать, вспо- 
могательная». 

Для кого как. В таких 
тонких вещах нельзя быть 
столь категоричными. 
«Блажен, кто верует, тепло 
ему на свете», — сказал 
поэт. И был прав. Ведь 
иногда именно вера во 
что-то спасает. У некото- 
рых это = Бог, у других = 
научные достижения ме- 
дицины, а третьи верят 
только себе, своей интуи- 
ции. 

Многие видные ученые, 
в том числе и врачи, были 
глубоко верующими 
людьми (Филатов, напри- 


АМОЕ ДОРОГ! 


мер) и убеждений своих. 


Большинство все 
должно осознать, что че 
раньше они приобщатся. 
здоровому образу жизни 
тем лучше для них и их | 
детей. Будущее медицины 
— это профилактика забо- 
леваний, что гораздо инте- 
ресней и целесообразней. 
Физкультуре в этом деле 
принадлежит главная 
роль. Ведь лечиться — скуч- 
но и противно, а двигаться, 
пока здоров организм, так 
приятно. Оздоровитель- 
ный спорт должен войти в 
наши детские учреждения, 
стать, как раньше, массо- 
вым. 

Ну, апока пусть этим зай- 
мутся дедушки и бабушки. 

И внукам польза, и пенси- 
онеры = при деле. Если 
они еще станут пропове- 
довать «лечебную филосо- 
фию», как это делает на 
страницах «ЗОЖ» Г.Куле- 
шова, то польза будет 
двойная. 

Ато, что вера в Бога мно- 
тим помогает, не отрицают 
и врачи. 

Возможно, многим по- 
нравятся слова греческо- 
го философа 1 века Эпик- 
тета: «Когда, закрыв за со- 
бой дверь, ты остаешься 
один в своем доме, не го- 
вори, что ты одинок: ибо ты 
не одинок, Боги твоя душа 
вместе с тобою». 

Адрес: Петровой 
Людмиле Николаевне, 
393087, Тамбовская 
обл., Петровский р-н, 
с.П.Чичерино. 

«ЗОЖ»: Нет, Людмила 
Николаевна, мы, види- 
мо, не вполне ясно вы- 
разились: и в мыслях не м 
было принижать веру в 5:55) 
Бога, как-то задевать р 
чувства верующих. И, 
согласны с Вами, прав = 
поэт: «Блажен, кто ве- | 
рует...» НЕ Г 


раве 
: в челове- 


.. Важно, чтобы 

га вера подвигала нас 
на , обр ое. Тогда она 
5. ей. ительно горами 


Дорогим зожевцам 
шлю мой сердечный при- 
вет и слова благодарно- 
сти за то, что мы — вмес- 
те. Я давно выписываю 
вестник «ЗОЖ», с нетер- 
пением жду каждый оче- 
редной номер, читаю от 
корки до корки. Мне 63 
года, я учительница рус- 
ского языка и литерату- 
ры. На пенсию вышла 
всего год назад, но про- 
должаю вести активный 
образ жизни, много. чи- 
таю, даже начала изучать 
английский язык. 

О болезнях стараюсь 

не думать, гоню от себя 
плохие мысли. Лет пят- 
надцать обхожусь без ле- 
карств, от больницы дер- 
жусь на почтительном 
расстоянии. А если вдруг 
прихватит сердце или 
голова заболит = лечусь 
травами: благо, в вестни- 
ке есть рецепты практи- 
чески на все случаи жиз- 
ни. 

Несколько лет тому на- 
зад у меня отнимались 
ноги, ходила с трудом = 
артрит, остеохондроз. 
Официальная медицина, 
равно как и поездки на 

рорты, не помогли. Я 
ла, что своим здоро- 

вьем должна РСЯ 

ма. Меня воскресил 

д льная систе- 

Порфирия Иванова 

тка»: Понадобился 

рае 


| разум, в свои. 


свои стихи, Понимаю, 
ОНИ во многом несовер- 
шенны, но -— от души. 

Всем желаю дружбы 

с «ЗОЖем», 

И сприродою дружить. 

И тогда мы точно 

сможем 

О здоровье не тужить. 

На людей не надо 

злиться 

И в семье блюсти по- 
кой. 

Надо чаще веселиться, 

На беду махнуть ру- 
кой... 

Адрес: Сычевой Ва- 
лентине Дмитриевне, 
307251, Курская обл., 
г.Курчатов, Коммунис- 
тический проспект, 
д.9, кв.7. 

«ЗОЖ»: Что ж, Вален- 
тина Дмитриевна, от 
души, так от души. 
Нам как раз это и важ- 
но в письмах — чтобы 
они шли от сердца. 
Желаем вам и дальше 
вести столь же актив- 
ную и интересную 
жизнь. 


ЕЩЕ РАЗ ОБ 
АДЕНОМЕ 
И КОРЕ ОСИНЫ 


В № 7 за этот год мы 
напечатали письмо Ва- 
силия Петровича Литви- 
нова о лечении аденомы 
простаты настойкой 
коры осины. У наших чи- 
тателей это вызвало 
большой интерес. Се- 
годня мы публикуем 
еще одно письмо Васи- 
лия Петровича. 

Редакция довольно 
точно и без ошибок из- 
ложила мое первое по- 
слание, но все равно 
меня буквально завали- 
ли письмами с самыми 
разными вопросами и 
просьбами. Яіне в состо- 
янии все письма «пере- 
работать» и дать всем 


ответ, хотя очень пони- 


МОЕ ДОРОГОЕ, ЧТО У НАС ЕСТЬ 
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1. По 20 капель настой 
ки я капал именно в 15- 
20 граммов водки, а нев 
воду. 

2. Рассылкой коры 
осины или готовых ка- 
пель я никогда не зани- 
мался, и никаких запасов 
уменя нет, тем более что 
все сроки заготовки 
коры из молодых деревь- 
ев (в толщину руки - 7-8 
см) уже давно прошли. 
Делается это в нашей 
области в апреле, в 10- 
25 числах, тоесть до пол- 
ного распускания почек 
и листьев, 

3. Расскажу подробнее 
об изготовлении настой- 
ки. Брал 100 г сушеной 
коры (неважно, где ее су- 
шили - в духовке, в рус- 
ской печи, на жаровне и 
т.п., но только не на сол- 
нце). Потом я ее мелко 
ломал (крошил на кусоч- 
ки в 3-4 см длиной), но 
только не растирал в по- 
рошок и не молол на ко- 
фемолке. Клал эту оси- 
ну в обыкновенную стек- 
лянную бутылку емкос- 
тью 0,5 л, конечно, зали- 
вал эту кору 200 г водки 
(граненый стакан), плот- 
но закрывал пробкой и 
на две недели ставил в 
темное место. (Перед 
заливкой коры водкой 
надо ее хорошо уплот- 
нить: в бутылке палочкой, 
а в банке — толкушкой, 
тогда 200 гводки полно- 
стью закроют кору. От- 
жимать кору после ее 
готовности через две не- 
дели тоже неплохо тол- 
кушкой. Этот вопрос 
волнует многих, кто при- 
слал мне письма). Через 
две недели сливал из бу- 
тылки жидкость в от- 
дельную посуду (флакон 
или пузырек). Чистой 
темно-коричневой` жид- 
кости выходило пример- 
но 90-100 граммов, кото- 
рых должно хватить на 2- 
2,5 месяца при регуляр- 
ном приеме 3 раза в 

день перед едой. Пере- 
Рывы нежелательны. Я 
не Роша распоря- 
дА различным до- 


Род 
машним о 
ствам, поэтому з 
у меня получался г 
месяцев. 


час удовлетворитель 
Ночью поднимаюсь в. 
алет 1-2 раза. Чайи 
гие жидкости перед сно 
употреблять воздержи- 
ваюсь, кроме одного стаз 
кана кефира, простоква- 

ши или ряженки. Стара- 
юсь избегать переохлаж- 
дения ног и физических 
перегрузок. 

В настоящее время, в 
порядке профилактики, я 
опять пью настойку на 
водке коры осины. Хуже 
от этого не будет. Иног- 
да по разным торже- 
ствам допускаю выпивку 
— 50-70 г простой водки, 
но не самогона. Настой- 
ку приготовлять на само- 
гоне тоже недопустимо. 

Я в свои 74 года во 
всех отношениях вполне 
работоспособен, хотя 
разных «болячек» хвата- Е 
ет. | 

Что еще? Некоторые 
товарищи в своих пись- 
мах додумались в кон- 
верты вложить деньги, 
даже до 50 рублей. Это 
делать категорически 
нельзя, так как такие 
письма оказались вскры- 
тыми, и никаких денег, 
конечно, там нет. Теперь 
я вынужден сообщать им 
об этом, и для того, что- 
бы они убедились в этом 
сами, отправляю их пись- 
ма и конверты обратно, 
дабы снять с себя подо- 
зрение в своей непоря- 
дочности. А 

Адрес: Литвинову | 
Василию Петровичу, 
174400, Новгородская 
обл., г.Боровичи, дер. 
Сушани, д. 4. 


Ябре 1993 года на 
ьбе своего приятеля, 
тде мой сын был свиде- 
телем, при возвращении 
из ЗАГСа машина пере- 
вернулась, и погибли оба 
свидетеля — мой сын и 
девушка. А 18 мая этого 
года от удара молнии по- 
гибла моя дочь. Больше 
детей у меня нет. После 
дочери остались двое 
внуков. Такая вот горькая 
моя судьба. Но и это еще 
не все. Мой муж — сла- 
бовольный человек (или 
Это сейчас болезнь века) 
= подвластен зеленому 
змию и часто впадает в 
запои. В критических си- 
туациях я никогда не име- 
ла возможности чувство- 
вать его поддержку и по- 
МОЩЬ. 

Горько, больно, обидно. 
Все принимаемые воз- 
можные меры недолго 
действуют, и с каждым 
новым запоем человек 
только еще глубже вязнет 
в этом омуте. Как все это 
пережить — недоумевают 
даже посторонние люди. 
Возможно, ия бы не смог- 
ла, если бы не познала на 
себе силу помощи свыше. 
Провидение Создателя и 


Творца нашего безмерно._ 


Вот очем мне хочется вам 
сказать и для чего я на- 
писала о ‘своем горе. Я не 
смею назвать себя истин- 
но верующей, потому что 
многого не знаю, не пони- 
маю, может быть, а глав- 
ное: не имею сил и муд- 
рости жить, как учит Сло- 
во. И все же как не пове- 
рить в то, что Господь все 
видит, слышити знает все 
наши нужды? Еще до ги- 
бели сына Он готовил 
меняк страданиям, а пос- 
ле подал весть о том, как 
умалить мою скорбь. Вот 
и сейчас Он заранее по- 
(заботился о том, чтобы 
слать мне помощь свою 
через чистые сердца да- 
л не людей, зная на- 
‚что. рядом этого я 


горькие дни. В 


безмерно за все благо- 

дарна, Но ободрить дух 
мой было бы не в его си- 
Лах. И это пришло ины- 
ми путями. После публи- 
кации в вестнике «ЗОЖ» 
ко мне стали приходить 
письма. Сколько в них 
было тепла, доброты и 
любви! Над иными пись- 
мами я просто плакала, 
Вот и сегодня пришло 
еще одно такое письмо. Я 
не посмела отказать ни- 
кому в ответе, но тогда я 
еще не знала, как мне 
нужно благодарить людей 
должным образом. Всем 
им мой земной поклон. Не 
сам ли Господь указал им 
путь ко мне и не Он ли 
вложил в их сердца все то 
тепло илюбовь, чтобы они 
могли поделиться со 
мной? Как еще это мож- 
но понять? 

Вы уж простите, что из- 
лила столько боли и пе- 
чали. В прямом разгово- 
ре трудно рассказать о 
пережитом, а одной но- 
сить все это в себе про- 
сто невыносимо. 

Знаете, недавно мне 
пришла в’ голову такая 
мысль. Может быть, кто- 
то ее уже и выражал, не 
знаю, но я пришла к ней 
сама. Смысл жизни - в 
гармонии. Чуть наруши- 
лась эта гармония, и те- 
ряется смысл. Не для того 
ли и создан человек, что- 
бы поддерживать эту гар- 
монию природы и укра- 
шать ее собой, наслажда- 
ясь миром и покоем? Увы, 
человек разрушил свой 
мир и терпит бедствие за 
бедствием. 

Адрес: Вихаревой 
Дине Николаевне, 
607600, Нижегородская 
обл., г.Богородск, ул. 

Ленина, д.150, кв.20. , 

«ЗОЖ»: Мы глубоко 
благодарны вам, Дина 
Николаевна, за искрен- 
нее письмо. Надеемся, 
у вас и в дальнейшем 

достанет сил, чтобы 
поддерживать в себе 
душевное равновесие, 
то, что вы справедливо 
называете гармонией с 
окружающим миром. 


Здравствуй, | мой верный друг 
ное спасибо за то! добро, 
нам. Сейчас выходит много газет. 
пропагандирующих здоровый обра: 
вестник «ЗОЖ» отличается от вс 
‚даний. И знаете, чем? Да тем, что 


ми-педиатрами, со специалистами-медик, а 
конечно же, услышать голоса тех, кто мо; 
подсказать самые простые и действенные с; 
ства для борьбы с детскими болезнями. — 
Головина Ольга Валерьевна 

Ставропольский край, Изобильненский р-н 


п.Рыздвяный, ул.Южная, 20-30. 1 


«ЗОЖ»: Сегодня мы 
выполняем вашу 
просьбу, Ольга Валерь- 
евна, — публикуем бесе- 
ду нашего корреспон- 
дента Светланы ТУТОР- 
СКОЙ с выдающимся пе- 
диатром, академиком 
РАМН Вячеславом Алек- 
сандровичем ТАБОЛИ- 
НЫМ. Вячеслав Алек- 
сандрович — человек 
неординарный. Сам ро- 
дом из крестьянской 
многодетной семьи на 
Владимирщине. Мать, 
женщина мудрая, счита- 
ла необходимым и обя- 
зательным, чтобы дети 
учились. Так Вячеслав 
оказался в Москве. По- 
ступил в Бауманское, ус- 
пешно дошел до ІУ кур- 
са и тут понял: нет, не 
его это стезя. И посту- 
пил на первый курс 11 
Московского медицинс- 
кого института... 

Много лет профессор 


Таболин руководит ка- - 


федрой педиатрии сво- 
его родного института, 
ныне Российского Госу- 
дарственного медицинс- 
кого университета. Он 
ученик великого россий- 
ского детского врача Ге- 
оргия Несторовича Спе- 
ранского. Недавно Вя- 
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чеславу Александровичу 
исполнилось 75 лет, с 
чем мы его от души по- 
здравляем. 

«ЗОЖ»: Вячеслав 
Александрович, какие 
главные опасности сей- 
час подстерегают ре- 
бенка после рождения? 

ТАБОЛИН: Прежде все- 
го это заболевания органов 
дыхания и пищеварения. В 
начале семидесятых годов 
прошлого векатроим выда- 
ющимся нашим педиатрам 
— Г.Сперанскому, Ю.Домб- 
ровской и А.Туру — была 
присуждена Государствен- 
ная премия за большой 
вклад в снижение детской 
заболеваемости и смерт- 
ности. Так вот, профессору 
Домбровской премию дали 
за снижение заболеваемо- 
сти органов дыхания, а Спе- 
ранскому = за успешное ле- 
чение болезней пищеваре- 
ния у младенцев. Ребенок 
особенно уязвим в течение 
первого года жизни, И на 
этой дистанции длиной в 
год риск распределен не- 
равномерно. Первый месяц 
жизни — вот время наибо- 
лее опасное, Аиз этихтрид- 
цати дней — самая первая 
неделя жизни. Недавно, ког- 
да в Госдуме обсуждали 
‘проблемы детского здоро- 
вья, снова прозвучало: Пс 


ерь жизней 
ӨЙ ДО года (а т 
атель младенческой 

_ смертности принят во всем 

мире) приходится на пер- 

ые семь дней после появ- 
ления на свет. 

Дело в том, что при рож- 
дении ребенок совершает 
очень нелегкий переход из 
Одной среды — материнс- 
кого организма — в иную. 
Ему надо адаптироваться к 
атмосферному давлению 
(внутри чрева матери он 
как бы плавает в невесомо- 
сти), самому начать дышать 
(до рождения он получал 
кислород с кровью матери), 
самому начать питаться 
(раньше он также все по- 
Лучал через материнскую 
кровь). Вдобавок на него 
обрушивается новый мир 
звуков и иных ощущений. 
Специалисты сравнивают 
такую! адаптацию с нелег- 
ким приспособлением кос- 
монавта к невесомости. С 
той разницей, что космонав- 
ты задолго до полета тре- 

нируются. И они — взрос- 
лые... 

Когда ребенок нормаль- 
но доношен, он преодоле- 
вает все упомянутые труд- 
ности. Если же он родился 
раньше срока, унего, напри- 
мер, могут быть незрелые 
легкие. Что это значит? 

, Легкие нормально расправ- 

ляются при дыхании благо- 
даря тому, что на поверхно- 
сти ихячеек природа поме- 
 стила вещество, которое на- 
зывают сурфактант. Если 

° ребенок родился раньше 

‚рока, віего; легких это ве- 

› может отсутство- 

‘еслиего нет, легкие 


ЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНЫ. 


=БЕНОК— ВАША КРОВИ! 


мире стоит очень дорого, 
Дороже, кстати, чем коррек- 
ция состояния будущей 
матери. Да, таковы парадок- 
сы нашего современного 
мира. 

«ЗОЖ»: Ну, анынешняя 
молодая женщина, что 
она может из этого из- 
влечь для себя? 

ТАБОЛИН: Прежде все- 
ГО ТО, что здоровье ее ма- 
лыша лишь на одну шестую 
зависит от усилий медици- 
ны. Что надо сделать все, 
чтобы уребенка, так сказать, 
был нормальный физиоло- 
гический старт. Любая мать 
должна стараться умерен- 
Но двигаться, по возможно- 
сти нормально питаться, 
воздержаться от алкоголя и 
курения. Надо только хоро- 
шенько вдуматься: будешь, 
например, пить икурить во 
время беременности = это 
неминуемо обернется по- 
ражением детского мозга, а 
в будущем и интеллекта. Я 
уж не говорю о _матерях- 
наркоманках, их сегодня, к 
сожалению, немало. У их де- 
тей обычная беда = недо- 
статочное развитие голов- 
ного мозга. Мы, педиатры, 
работающие в родильных 
домах, сейчас сталкиваем- 
ся с совершенно новым 
феноменом: пьяный ново- 
рожденный. То есть рожда- 
ется малыш, у которого в 
крови процент алкоголя, как 
У взрослого пьяного.., Но 
по детской нервной систе- 
ме это бьет во много раз 
сильнее. 

«Завоевание» последних 
лет: в Филатовской больни- 
це, гдея много лет работаю, 
пришлось открыть целое 
отделение, где врачи выво- 
дят детей из состояния опь- 
янения, То есть, проще, дет- “ 
ский вытрезвитель, Ну не 
'Везти же этих детей в выт- 


_ Резвители для взрослых! А 


то, хочу спросить, разве не 
сит от семьи, от мате- 


каком Же здоровом 
енй 


релку еду, но и наливают 
водки? 

«ЗОЖ»: Вот сейчас мы, 
Вячеслав Александрович, 
говорим в самой прохлад- 
ной комнате вашего 
дома, «спасаемся» зеле- 
ным чаем с мятой. А как 
такая жара действует на 
ребенка? 

ТАБОЛИН: Ребенку 
свойственно не реагиро- 
вать быстро на перегрев 
или переохлаждение. У 
него еще недостаточно 
развиты внутренние меха- 
низмы регуляции. Даже 
трехлетний ребенок, увле- 
ченный игрой, может не за- 
метить, что солнце уже пе- 
чет не на шутку; не пойдет 
к матери попросить воды... 
Дело взрослых в такую эк- 
стремальную жару, как эта: 
вовремя увести в тень, да- 
вать достаточно питья. И 
особенно это относится к 
маленьким детям, груднич- 
кам. От недостатка жидко- 
сти их организм обезвожи- 
вается, они могут незамет- 
НО для окружающих начать 
терять вес, а это уже опас- 
Но для жизни. В свое вре- 
мя я Участвовал в «меди- 
цинских десантах», каждый 
подіработавших в Средней 
'Азии. Наша бригада каждое 
лето приезжала летом в Са- 


гии у новорожденных и де- + 
тей до года, Я и говорю 
1 Я, МОЛ, НИ в коем 
случае не хочу вмешивать- 
ся вваши религиозные ус- 
тановки. Но неплохо бы 
если бы больше детей рожь 
далось не в июне ииюле, а 
, 


шли вниз. Значит, | 
можно помочь ребенку, 
лать его первый год жи 
менее трудным. И для, 
го не надо добавоч 
средств. Кстати, на Ру; 
когда обычно справлял 
в крестьянстве свадьбы? _ 
Осенью ‘в мясоед, когда за- 
бивали часть домашнего, 
скота, чтоб не кормить его. 
зимой. Обилие мяса, хлеб \ 
уже в амбарах = можно по- 
гулять. Но не только это; 
ребенок, зачатый послета- 
ких осенних свадеб, родит- 
ся где-то к сентябрю, когда 
жара уже спала. Или свадь- 
бы на «Красную горку», вап- 
реле: жди дитя к зиме. 

«ЗОЖ»: И уж, конечно, 
на свадьбе пьют гости, а 
жених и невеста капли в 
ротне берут... 

ТАБОЛИН: Да, во многих 
патриархальных обычаях 
было заложено стремление 
сохранить здоровую семью, 
здоровое потомство. 

Я вообще, знаете, за се- 
мью патриархальную. Не в 
домостроевском плане, ав 
том, что все члены семьи 


'дирует Всемирная 

изация здравоохра- 
ия. Не так давно к нам 
езжали американские 
х тры, рассказывали, как 
они насаждают у себя кор- 
мление грудью. Да, сдела- 
ли разные потрясающие 
продукты для ребенка с 
первого дня жизни, а, в кон- 
це-то концов, пришли к тому, 
что ценнее материнского 
молока ничего нет. 

А ведь начиналось все это 
У нас в начале прошлого 
столетия. Профессор Спе- 
ранский, наш учитель, с 
1922 года руководил Ин- 

ститутом материнства и 
младенчества. Помимо 
ТОГО, что, до 1917 года он 
сумелнастоять на открытии 
консультаций, где педиатры 
бесплатно консультирова- 
ли здоровых детей, он еще 
в 1910 году открыл первую 
молочную кухню для груд- 
ных детей, которую назвал 
«Капля молока». Женщинам, 
У которых молока было в 
избытке, предлагалось по- 
могать тем, кто по той или 
иной причине не имеет мо- 
лока. 

Ведь в чем тут дело? Спе- 
ранский это понял как-то 
через врачебную интуицию, 
а позднее подтвердили 
своими работами иммуно- 
логи: в первые два месяца 
жизни иммунитет у ребен- 
ка незрелый. У него в кро- 
ви отсутствуют такие необ- 
ходимейшие иммунные 
клетки, как иммуноглобулин 
А. Это резко снижает уро- 
вень защиты от инфекций, 
тех же желудочно-кишечных 
или пневмонии. В материн- 
ском же молоке иммуногло- 
булинА присутствует, ипри 
грудном вскармливании 
ребенок получает его с 
молоком, Но = опять не сла- 
ва Богу! — у наших женщин 


сейчас с молоком далеко 


е всегда благополучно. Тут 


(чрезмерно велик удар по 


родили дети детей войны. 
Аеще: рожает третье поко- 
ление работающих мате- 
рей, Дак тому же работа- 
Ющих не сколько посильно 
женщине, а с мужчинами 
наравне. Ведь биологичес- 
кого равенства нет и быть 
не может. Как на меня пос- 
летого выступления набро- 
сились! А недавно прези- 
дент Путин, выступая в день 
60-летия начала Великой 
Отечественной войны 1941 
года, сказал, что наша ны- 
нешняя трудная ситуация 
со здоровьем народа идет 
корнями из 1941 года... 
«ЗОЖ»: Как вы относи- 
тесь к вакцинации? 
ТАБОЛИН: Проблема 
сложная, в двух словах о ней 
не скажешь. С одной сто- 
роны, надо защитить ребен- 
ка от опасных инфекций, С 
другой — если это делать 
без учета реального состо- 
яния конкретного ребенка, 
могут быть осложнения от 
самой прививки. О том, что 
не все прививки обязатель- 
но надо делать, расскажу на 
примере краснухи. Когда 
опасна краснуха? Если ею 
заразилась беременная 
женщина, то у ее ребенка 
возможны врожденные по- 
роки сердца и недоразви- 
тие мозга. А если красну- 
хой заразился ребенок, он 
болеет недолго и без ос- 
ложнений. В Австралии, 
скажем, откраснухи приви- 
вают девочек. А если ма- 
ленький ребенок заболел 
краснухой, то его не только 
не изолируют — наоборот, 
приглашают сверстников 
попить чайку, поиграть. 
Делается это, чтобы дети 
легко переболели, и у них 
появился естественный им- 
мунитет против краснухи. 
Но воту нас, например, от- 
каз — полный = от приви* 
вок против полиомиелита в 
ряде территорий (прежде 
всего на Северном Кавказе) 
привел к появлению более 
опасных форм вируса. С 
этим тоже надо считаться. 
Мы, микропедиатры, сей- 
час считаем, что вакцина- 
ция против туберкулеза в 


‚первый же день жизни ре- 


бенка — это слишком рано, 


В ГОСТЯХ У ОФИЦИА 


иммунитету, Сейчас идет 
уже четвертый суд, Родите- 
ли нескольких новорожден- 
ных, которым привили не- 
сколько лет назад, туберку- 
лезную вакцину, требуют 
возмещения ущерба: у их 
детей развился туберкулез 
пяточной кости. Видите, ка- 
кое несчастье, А.с кого по- 
лучать компенсацию, неяс- 
но, Вакцина сделана, гово- 
рят эпидемиологи, с учетом 
всех требований безопас- 
ности. А я думаю, все дело 
в том, что нынешние дети 
совсем другие, нежели 
были полвека назад. Надо 
учитывать эти изменения — 
нет ничего более меняю- 
щегося, нежного, чем ма- 
ленький ребенок, который 
вовсе не есть маленькая 
копия взрослого. 

«ЗОЖ»: Вячеслав Алек- 
сандрович, вы — великий 
труженик. Подготовили 
127 кандидатов и 40 док- 
торов медицинских наук. 
Лечите — икаких трудных 
детей вытаскиваете... 

ТАБОЛИН: Да, руки ни- 
когда нельзя опускать. По- 
мню, несколько лет назад, 
мне позвонили, сказали: 
очень тяжелый новорож- 
денный в 25-м роддоме 
Москвы. Родным уже ска- 
зали: «Крепитесь, онне жи- 
лец = отек мозга». Я при- 
ехал в роддом его посмот- 
реть. Он сразу схватил 
меня заіпалец и глядит, гла- 
за в глаза. Я наметил не- 
обходимые экстренные 
меры. Потом выхожу в ко- 
ридор — там отец и мать. 
Я им говорю: «Давы что, его 
рано хоронить. Какое унего 
недоразвитие мозга, у него 
такой умный взгляд! Мы все 
за него будем бороться». И 
сейчас ему около 10 лет — 
смышленый, хорошо развит, 
хорошо учится. 

«ЗОЖ»: Этот девиз: не 
сдаваться! — вы испове- 
дуете и в своей личной 
жизни? 

ТАБОЛИН: Безусловно. 
И пережить, ихворать при- 
шлось немало. Было много 
всякого: И если постиг тяж- 
кий удар, мой девиз: не фо- 
кусировать на этом созна- 
ние, идти вперед. Язналпо- 
эта Анатолия Жигулина. От- 
мотал он в свое время ог- 
ромные сроки по лагерям 


стихи = просто 10| 
коже, О том, что жизн 
больше чем сурова к 
И тем не менее: 
«Жаль, 
что ты неповторима, 

Жизнь прекрасная моя!» 

А ведь вдумайтесь: мно- 

гие изтех, укого былатруд- 
нейшая жизнь, прожили!на 
удивление долго. В после- 
днее время выяснилось, что 
У этого, феномена есть на- 
учное объяснение. У чело- 
века в организме около 
двух тысяч ферментов. От- 
сутствуют один или два = 
это ведет к заболеванию. 
Но даже если ферментная 
система нормальна, она 
может работать активно, а 
может еле-еле. Так вот, от- 
крыта несомненная связь: 
если человек живет эмоци- 
онально ярко, то фермент- 
ная система активизирует- 
ся. При этом самые долго- 
вечные и прочные эмоции 
— это положительные эмо- 
ции. Все побуждения дол- 
жны быть направлены на 
добрую цель. 

«ЗОЖ»: Вы придержи- 
ваетесь какой-то особой 
диеты? 

ТАБОЛИН: Нет, меня 
дома ругают за то, что я 
люблю пельмени. В юнос- 
ти бегал, был альпинистом. 
Никогда никакого лишнего 
веса, но это получалось без 
специальных усилий. Были 
и неполадки с сердцем. Я 
недавно познакомился с 
поэтом Ашотом Г; арнакерь- 
яном. Он был другом Ми- 
хаила Шолохова. Вместе 
ходили под парусом, рыба- 
чили. И он тоже пишет уди- 
вительные стихи. 

Вот на память пара 
строк: 

«Есть в словах 

«причал», «стоянка» 

Неподвижность, 

обреченность...» 

«Пусть в пути гроза 

и качка, у 

Чтоб за мною ветер 

гнался, 


щение в журнале «Невро- 
логия» в США. 

Врачи собираются по- 
пробовать применить бо- 
тулин при таких болезнях, 
как мигрень и церебраль- 
НЫЙ паралич. Что же ка- 
сается боли в пояснице 
(радикулита, по-нашему), 
то провели такое сравни- 
тельное исследование. в 
группе из. 31 человека 15 
пациентам делали инъек- 
ции ботулина. А осталь- 
ным кололи физиологи- 
ческий раствор. При этом 
больные не знали, к какой 
подгруппе их отнесли. Че- 
рез три недели в подгруп- 
пе, получавшей ботулин, у 
11 человек боль заметно 
уменьшилась. У тех же, кто 
получал физраствор, лег- 
че стало четверым из ше- 
стнадцати. Через два ме- 
сяца: у получавших боту- 
лин избавились от боли 10 

человек из 15, ауне по- 
лучавших = З из 16. 


БЕЗВРЕДНАЯ 
СИГАРЕТА? 

Врачи считают, что по- 
добное невозможно. Тем 
не менее вторая по вели- 
чине табачная фирма США 
«Набиско» пытается со- 
здать безвредную сигаре- 
ту. Фокус состоит в том, что 
елается смесь табака и 
глицерина, где подогрева- 


греется и дает за- 
то табака в кон- 


БАРВИНОК. 
День весенний 
безмятежно синий, 
Словно малыша 
доверчивого взгляд. 
Наливаются барвинки 
силой 
И целебный пчелам 
мед сулят. 
Ах, синее небесной 
сини, 
Сквозь зловещие 
дебри свет. 
На полянах танцуют 
барвинки, 
Одеваясь в небесный 
цвет. 
Нашептав заповедные 
речи, 
Меня мама теплынью 
лучей 
Пеленала, чтоб черная 
нечисть 
Не цеплялась к душе 
моей. 
Утверждаясь в 
подвластности веку, 
Все тревоги земные 
вобрав, 
И творить добро 
человеку 
Я учусь у цветов 
и трав. 
Простую историю о тор- 
жестве любви человечес- 
кой над всеми земными 
тяготами поведал мне се- 
довласый старец под стук 
колес поезда дальнего 
следования. Я уезжала из 
города моего детства, ос- 
тавляя его навсегда, в 
один из майских дней, и 
провожавшие меня друзья 
подарили букетик голубых 
барвинков. Цветы стояли 
на вагонном столике, и 
мой попутчик ‘смотрел на 
них голубыми выцветши- 
ми глазами, едване плача, 
и, как это водится в дол- 
гом путешествии, мы раз- 
говорились, 


ОН СИНЕЕ САМОЙ ЛА 


след. На поляне цвел го- 
лубой барвинок, сил не 
хватило, и я забылся сре- 
ди этого цветущего рая. 
Очнулся от того, что кто- 
то обкладывал мою ране- 
ную голову прохладными 
цветами. Рядом со мной 
сидела девушка в выши- 
той сорочке и в домотка- 
ной юбке. 

Поразило меня ее белое 
лицо, белое-белое, и гла- 
за — два цветущих бар- 
винка, 

— Ты ангел, спустивший- 
ся с небес? — спросил я 
ее. 

— Ага, твой ангел-спа- 
ситель, — ответила она 
смеясь. — Давай, сяброк, 
поднатужься, доведу тебя 
до клуни, здесь недалеко 
наш хуторок. 

Но дойти я не мог. Она 
тащила меня на себе, мне 
было больно, я умолял ее 
оставить меня. Затем по- 
терял сознание. Когда 
пришел в себя, понял, что 
лежу на сене в огромном 
сарае, 

Никого не было, кроме 
любопытной безрогой 
козы с кокетливыми се- 
режками. Она попробова- 
ла на вкус мою окровав- 
ленную гимнастерку, по- 
трогала меня копытцем, 
помекала, а потом улег- 
лась рядом, задумчиво пе- 
режевывая свою жуйку и 
тяжело дыша желтым бо- 
ком. Так прошла ночь, На- 
утро пришла моя бело- 
брысая — ангел-спаси- 
тель, напоила меня пар- 
НЫМікозьим молоком ипе- 
ревязала мне голову рас- 
тертыми барвинковыми 


докией. Я полюбил 
всем сердцем, и‘она отве. 
чала мне. Но пришел ден 
расставания. Она помог- 
ла мне отыскать партизан- 
ский отряд Медведева, 
орудовавший в цуманских 
лесах. 

Помню наши последние 
часы. Она держала темно- 
зеленый листочек барвин- 
ка в своих сочных и слад- 
ких, как спелая земляни- 
ка, губах, и слезы стояли в 
ее глазах. 

— Съешь листочек и не 
забудешь нашу любовь. 

Больше мы не встрети- 
лись. Так бывает в жизни. 
Время закружило меня. 
Сладкие воспоминания 
позабылись, но каждый 
раз, когда зацветал барви- 
нок, я не забывал поста- 
вить на своем столе буке- 
тик. Жена мне попалась 
черствая, скандальная, 
жизнь с нею я провел без- 
радостную. Детей она мне 
не подарила. Умерла не- 
сколько лет тому назад, 

изрядно измучив и себя, и 
меня. Воти остался бобы- 
лем. Как-то я не спал всю 
ночь, чудилось, будто кто- 
то ходил на веранде мое- 
го просторного дома, по- 
стукивал в окно. Ночь 
была светлая. Сычи тре- 
вожно кричали на елях 
перед воротами. Я выгля- 
НУл в окно, и мне показа- 
лась женская фигура, за- 
кутанная в белые одежды. 

— Дусенька, — позвал я 
тихонько, — Дусенька. 

— Немае меня на свете, 
Милый, — почудилось мне, 
— немае. 

Наутро пришло письмо 


ИЗ далекой бело Й 
русской 
деревеньки. Моя 


нька всю жизнь 
‘любовь свою к 
шил работой. 


олго еще мне вспо- 
ся рассказ случай- 
о попутчика. О самом 
же барвинке можно рас- 
сказывать долго и много. 
Не погибают под снегом 
‘темно-зеленые кожистые 
листья барвинка малого. 
Поэтому он стал символом 
жизнестойкости и неуяз- 
вимости у многих народов. 
Расставшись с люби- 
мойженщиной, 18 лет спу- 
стя, Жан Жак Руссо в во- 
семнадцатом столетии 
описал барвинок - цветок 
Своей любви к госпоже 
Е. Варан в знаменитом про- 
изведении «Исповедь», 
которым зачитывалась вся 
Европа. У подножия па- 
мятника, установленного 
на одном из островов 
Женевского озера этому 
писателю, высажен люби- 
мый им цветок. 
В народной мудрости 
‘существует поверье, буд- 
арвинок вырастает на 
ахоронения невин- 
нных душ. Включа- 
винок в свадеб- 
лавянские обряды 
символ вечного и 
оюза, втыкают 
О в свадебный 


р А “ 


лась мягкой и приобрета- 
ла прекрасный цвет. Ка- 
шицу из цветков, растер- 
тых в деревянной ступке 
с небольшим количе- 
ством соли, использовали 
при воспалении тройнич- 
ного нерва, а при голов- 
НЫХ болях невралгическо- 
го характера применялся 
настой из листьев внутрь. 
При гипертонических со- 


стояниях [и || степени это: 


прекраснейшее средство. 
В траве барвинка откры- 
ТЫ алкалоиды, которые 
составляют основу совре- 
менных препаратов — де- 
винкана и винкапана. 

ХІМ Всесоюзный съезд 
терапевтов, проходивший в 
1956 году, обратил особое 
внимание на барвинок. 
Винин и пубесцин, выде- 
ленные из барвинка А.П. 
Ореховым, понижают кро- 
вяное давление, «чистят» и 
омолаживают сосуды. 
Присутствие рутина в бар- 
винке укрепляет сосуды, 
устраняет их хрупкость. 

В Китае барвинок розо- 
вый, завезенный из тропи- 
ческой Америки, входит в 
состав рецептов‘от злока- 
чественных образований. 
Назначают фитотерапев- 
ты настои барвинка при 
спазмах сосудов головно- 
го мозга, нейрогенной та- 
хикардии, при потере па- 
мяти цветы барвинка на- 
стаивают на меду с до- 
бавлением апилака -ма- 

точного пчелиного молоч- 
ка. 1 стакан свежих цве- 
тов, растертых до кашицы, 
0,5 кг меда и 10 граммов 
сухого маточного молочка. 
Хорошенько размешива- 
ется, ставится в холодиль- 
ник, Употребляется по 1 
чайной ложке 3 раза в 
день перед едой за 10 ми- 
нут на протяжении 40 
дней, Также при мастопа- 
тиях, при импотенции, при 
гипертонии, при долгом, не 


Е 
кишеч 

и маточные кровотечения, 
при миомахи фибромах— | 
все эти болезни можно 
вылечить с применением. 
настоев барвинка. Лечит- 
ся барвинком и женское 
бесплодие, причиной кото- 
рого являются различные 
инфекции. При таких слу- 
чаях наряду с принятием 
внутрь делаются промыва- 
ющие вагину ирригации с 
настоем цветков и листь- 
ев барвинка. 

Столовая ложка из вы- 
сушенных листьев и цвет- 
ков травы, перемолотых в 
порошок, заваривается 250 
г кипятка. Настаивается 
ночь, Процеживается и 
вводится в вагину на 10- 
15 минут. Внутрь употреб- 
ляется водочный настой 
барвинка — 20!г сырья су- 
хого заливается 250 г вод- 
ки, варится такое снадобье 
на медленном огне 10 ми- 
нут. Настаивают 24 часа. 
Употребляют по 10 капель 
З раза в день перед 
едою. 

При половой слабости 
в прямую кишку делают 
микроклизмочку: 50 г 
водного настоя на ночь. 
И пьют по 15 капель 3 
раза в день водочный 
настой 4 дня. Перерыв 2 
дня и затем курс повто- 
ряют до получения ре- 
зультата. 

Столовую ложку порош- 
ка из цветов и листьев бар- 
винка заливают 450 г кипят- 
ка. Настаивают ночь и упот- 
ребляют перед едой за 10 
минут при кишечных и ма- 
точных кровотечениях. 
Дозы препарата выбирают- 
ся строго индивидуально 

О ядовитости барвинка 
малого сведений немного. 
Но вот барвинок розовый, 
катарантус, из которого вы- 
делены винкристин и вин- 
бластин — сильнейшие 
противоопухолевые препа- 
раты, требует осторожнос- 
ти. В народной медицине 
сок катарантуса надо при- 
менять по нарастающей от 
1 капли до 25, прибавляя 
по 1 капле ежедневно и 
вниз с 25 капель, при всех 
опухолях лимфосистемы. 

В некоторых странах Ев- 
ропы существовало пове- 


честь 
Богородицы и 8 сентября 
по старому стилю. Веша- 
ли венок над дверью сво- 
его дома от молнии, заши- 
вали в одежду хозяина се- 
мьи, который уходил на за- 
работки, чтобы помнил о 
жене, чтобы был веренісе- 
мье, опекал детей. Сорван- 
ные цветы для украшения 
дома не выбрасывали в 
мусор после увядания, а 
старались пустить по воде. 

В середине века листья 
барвинка малого исполь- 
зовали даже на судебных 
процессах. Судья срывал 
листик барвинка и бро- 
сал в сковородку-тигель 
с кипящим маслом, гром- 
ко произнося при этом 
имя обвиняемого, если 
листик оставался на ско- 
вородке, то обвиняемого 
оправдывали, а если выс- 
какивал, то это свиде- 
тельствовало отом, что 
обвиняемый продал душу 
дьяволу. 

Но всегда произволу 
находилось место даже в 
судах. Барвинка листок 
остался в тигле при су- 
дебном процессе над 
Жанной Д'Арк, но ее тем 
не менее сожгли на кост- 
ре... чтобы потом, по ис- 
течении многих лет, почи- 
тать как святую. 

До сих пор знахари для 
торжества истины дают 
порошок из барвинка род- 
ным безвинно оклеветан- 
ного, для того чтобы рас- 
сыпать в зале суда с за- 
говором: 

Во имя отца, сына и Духа 

святого, 

Так как нетленны и 

вечнозелены - 

Листья барвинка, пусть _ 

же по! 
Истина над злом, 


О ПОБЕДИТЬ 


ОДИКАМП-ИДЕАЛ» ПЛЮС _ 


ГОРЧИЧНО-ТЫКВЕННОЕ МАСЛО 


ый уже разворот сегод- 
ю рака настойкой грецкого 
сковой спелости на очищенном 
пьное изобретение молдавско- 

Тодика (ныне, увы, покой- 
ет все большую популярность. 
тойку эту называют «лекарством 


Й». 


ко! 


‚андр Скляренко 


охновленные успехом, 
этом году заготовили настойки значитель- 
льше. Но дело не только в количестве. Они 
вершенствовали и сам препарат, и методику 
применения в сочетании с ‚другими прекрас- 

лечебными средствами. 


5 ки мгновенно и не без вели- 


волгоградские уче- 


Именно об этом 


обственный корреспондент по югу России 


беседует с директором 


на 
и титута Иваном Федоровичем ГОРЛОВЫМ. 


— Иван Федорович, 
говорят, «лучшее — враг 
хорошему». Настойка 
Тодика — прекрасный 
препарат. Я уже наслы- 
шан о новой техноло- 
гии. Но не может ли 
случиться так, что при- 
внесенные «добавки» 
снизят противораковый 
эффект «Тодикампа»? 
И Г.: Действительно, 
ы разработали новую 
ехнологию препарата, ко- 
торый теперь называется 
_«Тодикамп-идеал». Поми- 
экстракта зеленых 
орехов на очи- 
м керосине, мы до- 
и в лекарство сер- 
ици| нный пропо- 

ю цветочную 
ую собирают 


тологически ак- 
ве | 


стало быть, способствуют 
более быстрому выздо- 
ровлению больных людей. 
Кстати, и пыльцу, и пропо- 
лис мы в своем институ- 
те давно использовали в 
разработках лекарствен- 
ных препаратов — сред- 
ство чудесное! Я, напри- 
мер, давно заметил, что 
среди пчеловодов часто 
встречаются долгожители. 
Они, пчеловоды, знают, как 
полезны человеку и пыль- 
ца, и первый мед... 

— Знаете, очем я сей- 
час вдруг подумал? 
Долгожителей полно и 
наКавказе, где, как ска- 
зал писатель Фазиль 
Искандер, многие «хо- 
дят по колено в оре- 
хах»... 

И. Г.: Вот-вот. О грец- 
ких орехах вообще можно 
сочинять поэмы, жаль, что 
Я этого не умею делать. Но 
вполне убежден: если че- 


_ Ловек употребляет в день 


хотя бы три-четыре пло- 


да, он проживет на 7 лет 

дольше, 

— Ну, орехи — это 
ясно, кроме пользы, ни- 
когда ничего не будет. 
Но керосин, Иван Федо- 
рович! 

И. Г.: А вы когда-нибудь 
его на вкус пробовали? 

— Пока Господь мило- 

‚ вал. 

И. Г.: А я пробовал с 

детства. И сейчас знаю 
его вкус, хотя в общем-то 
вполне здоровый человек. 
Керосин вовсе не так ядо- 
вит и даже не так проти- 
вен, как многие думают, 
Вспоминаю, как мальчиш- 
кой меня в школу часто 
подвозил наш местный 
тракторист. Мороз — под 
30 градусов, а у него по- 
ломка. Повозился на све- 
жем воздухе, заскакивает 
дядя в кабину, достает из- 
под сиденья бутылку, де- 
лает добрый глоток... Я 
сперва думал — водка 
Оказалось, обыкновенный 
керосин, Так оон согревал- 
ся, и от простуды страхо- 
вался, и говорил, что чирьи 
его перестали мучить, с 
тех пор как начал употреб- 
лять это средство. А моя 
бабушка, Матрена Филип- 
повна, нас, мальчишек, лю- 
бителей купаться в реке, 
начиная с апреля, не раз 
«щекотала» в горле гуси- 
ным перышком, смочен- 
ным опять же в керосине, 
— от ангины. Действова- 
ло безотказно. Кстати, 
трактористу этому сейчас 
93 года, живет он по-пре- 
жнему в Урюпинском рай- 
оне Волгоградской обла- 
сти и нам желает дожить 
до этих лет... 

— Что ж, если каждый 
ингредиент стал эф- 
фективен в отдельнос- 
ти, то что же говорить, 
когда они объединены в 
«Тодикамп»? 


И. Г.: Напомню; в на- 


` шем исполнении препарат 


называется «Тодикамп- 
идеал». Так вот должен 
вам сказать, что. не только 
я, ноивсе практически со- 
трудники нашего институ- 
та знают вкус керосина, 


Во время эпидемии грип- 
пана сотню человек у нас 
болеют двое-трое, не бо- 
лее, это которые не любят 
запах. Кстати, вкус наше- 
го экстракта совсем не 
противный, 

— Еще бы, с медовы- 
ми-то добавками... 

И. Г.: Дело не только в 
них. Просто наш институт 
имеет уже достаточно 
большой опыт работы по- 
добного рода. Не зря же 
он награжден первой пре- 
мией Минсельхозпрода 
России за создание ле- 
карственных препаратов 
на растительной основе. 
Так что «Тодикамп-идеал» 
далеко не первый опыт. 
Наши ученые, кстати, от- 
слеживают воздействие 
керосина на людей и жи- 
вотных уже около десяти 
лет! Конечно, мы начина- 
ли опыты по применению 
«Тодикампа» именно на 
животных — поросятах, 
цыллятах, и они крепли на 
глазах, избавляясь от раз- 
ных заболеваний. Ну, а 

потом начали экспери- 
менты... на самих себе и 
тех знакомых, которые, 
прослышав об удивитель- 
ных свойствах экстракта, 
непременно желали его 
попробовать. В нашей ин- 
ститутской библиотеке 
заведена специальная 
папка «Керосин и «Тоди- 
камп», она пухнет день ото 
дня. Мы не ломились в 
открытые двери, ведь о 
целебных свойствах керо- 
сина давно уже пишут 
даже такие солидные жур- 
Налы, как «Фармация». И 
вообще, по некоторым 
данным, очищенный керо- 
син запатентован как 
средство против рака в 28 
странах! Московская ме- 
дицинская академия им. 
Сеченова также работала 
с авиационным кероси- 
НОМ, ОН, конечно, гораздо 
лучше бытового, и мы на 
нем остановились. Но и 
этот, очищенный (остере- 


Яд!), мы, тем не менее, тща- 
тельно «переочищаем», 


Зое РОО ТЯ ОТО 


кие лаборато- 
итическая, экспе- 
тальная, оснащены 
ым современным обо- 
дованием — хроматог- 
фы, атомные адсорбци- 
онные спектрофотомет- 
ы) Это позволяет сде- 
| Лать «Тодикамп» экологи- 

чески чистым, безопасным 


разработал и запатен- 
товал новый лекар- 
ственный препарат, со- 
стоящий из горчичного 
и тыквенного масел. И 
его рекомендуют при- 
нимать больным в соче- 
тании с «Тодикампом»... 

И. Г.: Совершенно вер- 


м но. И точн 
Е препаратом. А вообще, по По ее 
х} данным той же академии чего, так что мы шли на 
Е 26 088, 4т06ы отра- новый эксперимент с лег- 
д ически бе- кой душой. Понимаете, что 


зопасным керосином, надо 
Е выпить его что-то около 
т пол-литровой бутылки! 
При приеме «Тодикампа», 
как известно, счет идет на 
капли. 


ни говори, у многих людей 
стойкое предубеждение к 
использованию керосина 
внутрь — ну не хочет че- 
ловек походить на трактор, 
и все тут! Даже те, кому 
— А как вообще «на- некуда деться и другой 
брели» вы, ученые, на надежды нет, зачастую 

2 такое сомнительное, с употребляют «Тодикамп» 
точки зрения многих, с опаской. .А это плохо — 
народное лечебное больной должен верить в 
средство, как «Тоди- свое лекарство! С другой 

камп»? стороны, мы считали необ- 

И. Г.: В основном бла- ходимым смягчить нагруз- 

годаря публикациям в куна печень, неизбежную 

і средствах массовой ин- при приеме такого препа- 
формации, в частности, в рата, как «Тодикамп». 

вашем вестнике. Кстати, Жизнь заставляет не ви- 

«ЗОЖ» пользуется у со- тать в облаках, а смотреть 
трудников института боль- под ноги, и ученых в том 

шой популярностью, мно- числе. Наш институт все- 

Я гие его выписывают, а гда старался использовать 
= подшивка в библиотеке свои, местные материалы, 
идет нарасхват. Я как-то будь то злаки, бобы, пло- 

прочел. в передовой ста- ды и прочее. Они и надеж- 

тье, что один экземпляр нее экологически, и де- 

«ЗОЖ» читают 4-5 человек шевле, что всегда немало- 

3 — думаю, что больше, судя важно. Давно известно, 

{ 00 нашему коллективу. например, что тыквенное 

Е Ученые тоже сейчас, как масло — прекрасное ле- 
№ вы знаете, не жируют, вы- карство, в том числе и для 
писать издание могут не печени. Но у нас ведь как 
С все. Словом, мы самое бывает? За рубеж качаем 
Г пристальное внимание сырую нефть, а оттуда нам 
уделяем средствам на- присылают «фирменные» 
родной медицины. Есть + масла. Волгоградская об- 
настоящие энтузиасты, ласть — благодатный край 
знания которых, уверен, для выращивания тыквы. 
имеют большую ценность. ` Когда-то, если помните, в 
Например, кандидат био- любом нашем сельпо 
логических наук Любовь можно было обменять 
Савельева — она, кстати, тыквенные семена на де- 
выступала в «ЗОЖ». Мно- фицитные тогда джинсы. 
о лет занимается сбором Это заграница приобща- 
екарственных трав и сы- ла нас к цивилизации, че- 
ья по заданию Волгог- рез тыкву. Одна только 
ідского онкологического Волгоградская область 
втра. Именно Любовь отправляла за рубеж бо- 
оровна, человек так- лее тысячи тонн семян! 
ный и опытный, коор- Мы мало задумывались, 
нирует работу институ- почему они там нужны, а 
С больными, использу- нам — не очень. Капита- 
ми «Тодикамп», пере- листы умудрялись делать 
ивается, ведет пере- из этого сырья до восьми 
, великолепных лечебных 
‘слышал, что препаратов и потом от- 
недавно правляли нам же, но уже 


РАК 


— за доллары. Я не могу 
сказать, что с тех «застой- 
ных» времен что-то карди- 
нально изменилось, но 
хоть не глушат инициати- 
ву, и на том спасибо: Вот 
мы и решили использо- 
вать добрый старый мес- 
тный материал — тыкву и 
горчицу. 

Ученые нашего институ- 
та вместе с кандидатами 
медицинских наук Никола- 
ем Дмитриенко, профес- 
сором медицины Влади- 
миром Недогодой, канди- 
датом технических наук 
Леонидом Чабаном разра- 
ботали и запатентовали 
технологию холодной 
прессовки семян тыквы и 
горчицы для получения из 
них лекарственных препа- 
ратов. Этот способ, чест- 
но говоря, несколько «ра- 
сточителен», очень много 
отходов. Но зато в масле 
остается весь комплекс 
биологически активных 
веществ — каротиноидов, 
токоферолов и так далее. 
При тепловой промыш- 
ленной переработке они 
во многом разрушаются. 

— Я понимаю, что це- 
лебные свойства тык- 
венного масла сомне- 
ний не вызывают. Но 
вот масло горчичное?.. 

И. Г.: О, это замечатель- 
ное масло. Вообще горчи- 
ца — продукт и впрямь 
особый. Производится в 
России практически толь- 
ко в Волгоградской обла- 
сти: закроются наши за- 
воды, и страна останется 
без горчичников! Но мы- 
то, профессиональные пе- 
реработчики сельхозпро- 
дукции, знаем и другие 
удивительные свойства 
этого растения. Замочите, 
например, шашлык в двух- 
процентной суспензии 
горчичного порошка, и в 
любую жару он уже не ис- 
портится. Где-то я прочел, 
что метод Шевченко, кото- 
рый лечит раковых боль- 
ных смесью водки с под- 
солнечным маслом, едва 
ли не основан на воздей- 
ствии линолевой и лино- 
леновой кислот на орга- 
низм человека. Стоп, по- 
думал я, а ведь в горчич- 
ном и тыквенном маслах 
этих кислот гораздо боль- 
ше, чем в подсолнечном! 
И в таком случае почему 


ии 


МОЖНО п 


рр 


не попробовать 


масел использоваті 


го искали оптимальны} 
вариант концентрации со: 
става, затем, как всегда, эк- 
спериментировали на жи- 
вотных: наши поросята и 
цыплята принимали смесь 
«на ура». Ну, а больных 
убеждать не пришлось, 
они очень быстро раску- 
сили целебные свойства 
смеси и просто-таки тре- 
бовали этот препарат, ко- 
торый, кстати, всем досту- 
пен по цене. Мы рекомен- 
дуем больным употреб- 
лять «Тодикамп-идеал» в 
комплексе с горчично- 
тыквенным маслом. При- 
менять желательно нато- 
щак, 1 чайную ложку мас- 
ла, ачерез 15—20 минут — 
«Тодикамп» по схеме. В 
таком сочетании лекар- 
ства более мягко действу- 
ют на организм: При этом, 
в отличие от метода Шев- 
ченко, метод Тодика не 
исключает другие сред- 
ства и методы борьбы с 
болезнью. 
---«ЗОЖ»: Ну а теперь 
об успехах тех, кто из- 
брал в лечении «путь То- 
дика». Это выдержки из 
писем, которые поступи- 
ли в институт от страда- 
ющих теми или иными 
недугами. Их авторы 
пользовались «Тодикам- 
пом» прошлогоднего 
«урожая». Мы не приво- 
дим, как это принято в 
«ЗОЖ», точные адреса, 
но в институте они есть. 
«Уважаемый Иван Фе- 
дорович, пишет Вам с бла- 
годарностью больная Ан- 
гелина Д. из Москвы. Со- 
стояние мое было очень 
тяжелое, болела по 5-7 ме- 
сяцев, постельный режим: 
пневмония, эмфизема и 
пневмосклероз, гиперто- 
нические кризы, язва же- 
лудка, миома и много дру- 
гих напастей... Врачи от- 
казались от меня, не зна- 
ли, как и чем лечить... Два 
года назад, отчаявшись, 
стала пить смесь водки с 
маслом. Состояние не- 
сколько стабилизирова- 
лось, но не более того. И 
еще «зашевелились» ро- х 
динки-лепешки, усеянные _ 
по всему телу, они с } 
‘увеличиваться и 
вываться в других 


как я узнала ваш 
м и про лекарство 
мп» из газеты 
ЗОЖ», состояние было 
рити м. Диагностика 
на компьютере показала, 
° что помимо перечислен- 
®° ных выше болячек у меня 
различные грибки и пре- 
° донкология. В «Тодикамп» 
я поверила сразу, пила с 
рю по рецептуре 

абаровой («ЗОЖ» № 4 

г.) — лечение рака. 

...К концу четвертой не- 
дели лечения я почувство- 
вала значительное облег- 
чение. Сильные боли в 
груди, руках почти прошли, 
стихли головные боли, ос- 
тались в прошлом хрони- 
ческий насморк, ангина, 
изжога... Собираюсь про- 
должать ‘лечение «Тоди- 
кампом», в чем и прошу 
вас помочь». 

А вот письмо из Орен- 
бургской области. 

«У мужа рак предста- 
тельной железы... После 
первого курса «Тодикам- 
па» он просто ожил, про- 
шли боли, появился аппе- 
тит, поднялся гемоглобин. 
Будем лечиться дальше». 

Из Липецкой области 
учительница О. Д. пишет: 

«После отказа от опера- 
ции по удалению груди 
врачи мне дали сроку жить 
всего месяц. Вы знаете, к 
этой беде почему-то я дав- 

но готовилась, собирала 
вырезки из газет, покупа- 
г ла книги. В 1980 году У 
к: меня была обнаружена ма- 
стопатия в обеих грудях. в 
1997 году обнаружила уп- 
_лотнение в верху груди. 
Пришла к онкологу — го- 
_ ворит, утебя ничего нет. У 
гинеколога была, та сказа- 
а о это жировики — на 
иолочной-то железе? 
вгуста пробилась к 
огу-пенсионерке, 


еня и направила в 
НЙ п 


у 


рачи от меня 
а 
Теперь ‘ле- 


После облучения было 
опоясывающее жжение 
по спине и в грудях, но 
после «Тодикампа» все 
стало постепенно прохо- 
дить. Я молю Господа, 
чтобы давал вам силы и 
здоровье», 

Письмо из Хабаровс- 
ка. 

«У моего мужа страш- 
ный диагноз — плоско- 
клеточный рак 4-й степе- 
ни правого легкого. До- 
мой мне его принесли на 
руках. Не буду описывать 
наши страдания. Но хочу 
сообщить, что после кур- 
са лечения «Тодикампом» 
мы справились с остры- 
ми болями, улучшился 
анализ крови, муж встал 
на ноги. У нас появился 
лучик надежды... Пожа- 
луйста, пришлите еще раз 
«Тодикамп», расход ле- 
карства очень большой». 

Говорят же, жены 
терпят нас, когда мы 
здоровы, и лечат, ког- 
да мы больны. Вот 
письмо из Волгограда. 

«В’ январе! 2001 года у 
моего мужа признали рак 
желудка. Но болезнь ос- 
ложнена воспалением 
ноги. Три месяца я актив- 
но лечила его всеми ан- 
тибиотиками, лежал и вхи- 
рургии, и в кожном отде- 
лении, но эффекта никако- 
го. Только когда я стала 
применять «Тодикамп», 
процесс стал. затухать. В 
настоящее время красно- 
та с обеих ног сошла...» 

А это пишутиз Татар- 
стана. 

«У моей свекрови бази- 
лиома под левой грудью. 
В связи с нездоровым 
сердцем от операции от- 
казалась. В семье было 
принято решение лечить- 
ся «Тодикампом»... После 
второго курса лечения 
язва начала закрываться 
и к концу 3-го курса зак- 
рылась на 1/3 часть. Ис- 
чезло головокружение, 
прибавился вес, попутно 
рассосались затвердения 
в груди. 

Поставьте нас, пожалуй- 
ста, в очередь на урожай 


следующего года (имеет- 


ся вівиду, видимо, урожай 
грецких орехов. — Прим. 


«ЗОЖ»). Надеемся с бо 


жьей помощью и помо- 
_«Тодикампа» одо- 
болезнь. Вы делае- 
ьшое и благород- 
'зачтется». 


3 и все. «То, 

«ЗОЖ»: Вот, У е табри МЫ 
ал» будет готов где-то к 

Иваном Федоровичем Горловым; 
ево ь, сколько будет стоить курс л 
певао саит «Каки в прошлом году, 
рублей 200-граммовый флакона 
щить координаты института: ( Е 
37-17-83, факс 32-11-42. Адрес: › Вс 
гоград, ул. Рокоссовского, д. 6. Д 

Внимание! В ни (160) 

2000 год мы опубликова 
баровОй 3 Воронежа «До сих пор хожу по зем- 
ле». Она лечилась 
блюдением московского врача-онколога Дмитрия 
Николаевича Васильева. Недавно он побывал в 
редакции и сообщил, что тоже заготовил НСТ 
ку. Получить ее можно будет в конце августа. е- 
лефон Васильева для связи и консультации: (095) 
423-60-25. 

Теперь о том, как принимать «Тодикамп», в том 
числе и «Тодикамп-идеал». Горлов прислал нам 
соответствующую памятку, составленную на базе 
различных публикаций, в том числе и в «ЗОЖ». 

«Тодикамп-идеал» обладает выраженным противо- 
воспалительным, ранозаживляющим, антиоксидантным, 
бактерицидным, противопаразитарным, болеутоляющим 
действием. Стимулирует регенерацию тканей и про= 
цессы кроветворения, повышает иммунологическуюіре= 
активность организма. 

Эффективен при лечении рака различной локализа- 
ции, болезней желудочно-кишечного тракта, опорно- 
двигательного аппарата, кожных, простудных и многих 
других заболеваний. 

Противопоказан при повышенной чувствительности 
к компонентам препарата, йодизме. 


СПОСОБЫ ПРИМЕНЕНИЯ 

С профилактической целью внутрь препарат применяют, начиная 
с одной капли, ежедневно увеличивая на одну каплю до 24, а затем 
снижая с 24 до одной капли на 0,5 стакана воды за полчаса до 
еды, затем делают перерыв в течение месяца и повторяют курс 
лечения по мере необходимости (Самылин И. А. и др.) (Фарма- 
ция. 1999. № 1). 

При ангине смазывают горло 3 раза в сутки в течение З — 5 
дней, при простудных заболеваниях применяют по 2 — 3 капли, 
внутрь в течение 3 — 7 дней, при радикулите — растирают на ночь 
в течение 3 — 7 дней, при ревматоидном артрите принимают по 
одной чайной ложке 3 раза в сутки в течение 3 — 4 недель (Самы- 
лин И. А. и др.) (Фармация. 1999. № 2). 

Наружно == марлевый тампон, сложенный вчетверо, пропитыва- 
ется одной чайной ложкой препарата; и прикладывается на боль- 
ное место, сверху накладываются пергаментная бумага и слой ваты 
на 30 — 60 минут, после снятия компресса во избежание ожога 
участок тела обрабатывается противоожоговым аэрозолем. Ком- 
пресс повторяют через 3 — 4 дня, когда исчезнет покраснение 
кожи, курс лечения 5 — 6 компрессов (Тотров В. К. «Уникальные 
рецепты по излечению раковых и других заболеваний»). 


ри раковых опухолях разли Й т 
чной локализации п 
х Ц репарат приме- 


1-й курс: 1-я неделя — по 20 капель, 2. 


3-й курс: 1-я неделя — 


4-я — по 1 чайной ложке 


по 20 капель, 2-я — по 31 
К.) («ЗоОЖ». 


И компресс на область печени (Хабарова 


номере вестника за 
письмо Клавдии Ха- 


именно «Тодикампом» под: нах 


0, 3-я — по 40, 


мер «ЗОЖ», и когда нахожу его. 
Е щике, на душе становится тепло. 
Я й же полосы дает импульс на- 
ть дружеского сочувствия: «.:. и нам со: 
? ется, как нам дается благодать». (Ф. 
Г ). Мне говорили: хорошая газета. Но 
ться не спешил, привык обходиться без 
Подруга жены, Евгения Владимировна, 
_ ВИДЯ, что мы так и пройдем мимо замечатель- 
‘ного издания, совершила прямо-таки герои- 
ческий ‘поступок, выписав «ЗОЖ» в подарок 
моей жене на день рождения. Вот тогда и при- 
шло понимание: какого друга и собеседника 
мы получили... Жизнь засверкала еще одной 
прекрасной гранью. А на второе полугодие 
формили подписку заранее, и еще кое-кто 
последовал нашему порыву. 
Хочу поделиться пережитым, кому-то мой 
рассказ, может быть, и пригодится. 


В 1984 году — на 54-м за мобилизовывала ду- 
году жизни — со мной ховные и физические 
случился правосторон- силы и в какой-то мере 
ний инсульт. Из рабоче- завладела частью моей 

го кабинета попал в тогдашней натуры. 
больницу и сразу же был Стал «поправляться» 
определен в палату (сознательно беру в ка- 
«смертников» — врачи вычки), выздоровление 
сочли мою песенку спе- шло страшно медленно, и, 
той, а лечение — беспо- казалось, время для меня 
лезным. Несколько часов остановилось. Мне пока- 
не приходил в сознание, зали комплекс физичес- 
очнулся в обычной боль- ких упражнений, понем- 
ничной палате. Жена — ногу учили ходить. Учи- 
Тамара Александровна ли говорить и читать; 
убедила главного врача прочитал абзац текста, а 
(«Царствие ему небес- общего смысла не мог 
ное»; он был моложе «схватить», и только че- 
меня, но увлекался спир- рез полгода вернулась 
тным) отменить «смерт- способность к постепен- 
ный приговор» и бороть- ному регулярному чте- 
С СЯ за мою жизнь. И за- нию. Логопед рекомен- 
_ тем жена еще раз спас- довала больше читать 
ла меня своим самоот- газет и по нескольку раз 
верженным уходом и произносить встречаю- 
бесценной поддержкой. щиеся труднопроизноси- 
° — На девяносто про- мые слова. И здорово- 
центов вы выжили бла- му- то человеку делать 
` Годаря заботам жены, — это скучно и трудно — не 

: скажет лечащий врач то что больному. 

ри выписке. В ту пору в Ленингра- 
профессии я гор- де многие зачитывались 
Инженер. Годы, ока- историческим романом 
сь в сложных усло- Валентина Пикуля «Фа- 
повторял про себя ворит». Решил вместо 
а Николая Рериха, газет прочитать два тома 
нные при чтении этой книги, Лиха беда — 
иги: «Из препят- начало. Увлекся, читал 
вслух, неизменным слу- 


‘сделай возмож- 
инамичная фра- шателем была жена. 


ЖИЗНЬ ПОСЛЕ ИНСУЛЬТ 


ЩЕСТВОВАТЬ В БЕЗДЕЙСТВИИ НЕЛЬЗЯ. 


Слова произносил ста- 
рательно, с упрямством 
добиваясь правильного 
произношения. Было 
трудно, уставал. Дей- 
ствие романа разворачи- 


валось стремительно и . 


захватывающе; есте- 
ственно, хотелось поско- 
рей узнать, что будет 
дальше. Живой интерес 
руководил мною и, забы- 
вая об утилитарности 
цели, я как бы невольно 
приближался кее осуще- 
ствлению. Одолел пер- 
вый том! Речь стала при- 
обретать уверенность, 
все реже встречались 
слова, преодолеть кото- 
рые не удавалось с пер- 
вого раза. Существенная 
победа над болезнью 
подтолкнула меня на бо- 
лее напористое «наступ- 
ление». 

Второй том рассматри- 
вал уже как средство, 
действительно способ- 
ное выручить меня; нуж- 
ны труд и терпение! 
Обычно начинал читать 
по приходе жены с ра- 
боты; теперь же совер- 
шенствовал технику чте- 
ния заранее и ей читал 
текст, тщательно подго- 
товленный днем. Посте- 
пенно возвращался пре- 
жний голос и его «окрас- 
ка». Закрыв прочитанный 
том, внутренне обогатил- 
ся: узнав о жизни князя 
Потемкина, понял — это 
была личность! И Боже 
мой, какое чудо: я заго- 
ворил, как раньше — до 
инсульта! 

В период лечения в 
больнице и после со 
мной изредка занима- 
лась логопед уроками 
письма. Исписал левой 
рукой — правую мне не 
удалось восстановить — 
несколько тетрадей вна- 
чале крючками — эле- 
ментами букв, буквами, а 
затем текстами. Закон- 
чил трудную «эпопею» 
только через два с по- 
ловиной года перепи- 


«ЗОЖ» 


сыванием ‘ранее незна- 
комых и интересных мне 
текстов Ф. М. Достоевс- 
кого. Я как бы повторил 
школьный путь обучения 
письму и совершенство- 
вания почерка, и он из 
детского превратился в 
тот, которым перед бо- 
лезнью владела правая 
рука. Единственный ми- 
нус: скорость письма 
уменьшилась. 

Пишу о своих малень- 
ких победах, и вроде бод- 
ро все получается, а про- 
исходили они на фоне 
болей, в том числе от ги- 
пертонии, стенокардии и 
других, мучительной спа- 
стики в руке и ноге и от 
осознания собственной 
ненужности. 

Все прошедшие шест- 
надцать лет спасался от 
спастики таблетками 
мидокалма, а вот в наше 
удивительное время и 
таблетки, и ампулы мидо- 
калма исчезли в Петер- 
бурге с осени прошлого 
года. Что делать? Есть 
ли народное средство от 
такой напасти? Это — 
крик души. Но продолжу 
рассказ. 

Прекрасно понимал, 
что после интенсивной 
нагрузки мозга, с кото- 
рой прожил много лет, 
существовать в бездей- 
ствии нельзя. Еще в 70- 
х годах задумал написать 
воспоминания о своем 
старшем товарище, зем- 
ляке, поэте- фронтовике 
Сергее Орлове; с ним 
имел дружеские отноше- 
ния более.двадцати лет. 
Писали о нем многие 
(человек он был исклю- 
чительно коммуника- 
бельный), но что сохра- 
нил я в своей душе ив 
памяти, мог выразить 
только я и больше никто, 
хотя и не профессио- 
нально. В Сергее Серге- 
евиче Орлове как бы со- 
средоточились лучшие 
черты людей родного 
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сото Севера, импо- 
нировала и неизмен- 
ность его личности. 

Однако первой публи- 
кацией после инсульта 
стало мое письмо в жур- 
нал «Вопросы истории», 
послужившее стартовым. 
психологическим тестом, 
и, печатая на обычной 
пишущей машинке од- 
ним-двумя пальцами ле- 
вой руки, понемногу в те- 
чение пяти лет публико- 
вал воспоминания на ро- 
дине Сергея Орлова в 
районной газете «Новый 
путь» древнего города 
Белозерска и реже — в 
вологодской областной 
газете «Красный Север». 
Пальцы от непривычной 
работы болели. Друзья, 

Узнав, над чем провожу 

время, неожиданно пода- 

рили портативную пишу- 
щую электрическую ма- 
шинку; болевая пробле- 
ма снялась, а скорость 
печатания увеличилась в 
два раза. Пришел в вос- 
торг, как в детстве! 
Когда тяжким трудом 
преодолеваешь и нако- 
нец преодолеешь пре- 
пятствие и почувствуешь 
меньшую зависимость от 
недуга в его самой кри- 
тической фазе, счастье 
переполняет душу вмес- 
те с горячим чувством 
благодарности всем до- 
рогим людям — родным, 
близким, друзьям-това- 
рищам, знакомым, помо- 
гавшим мне и делом, и 
словом. 

Врачи больницы, в ко- 
торой я лежал после ин- 
льта, в конце концов, 

отмены «смертно- 
иговора» определи- 
рок моей жизни в 3 

ў и повезет, — 
ьше. Неска- 
ся и таким 
гое хотелось 

ить. Но 
И 208 


лись книги от Чаадаева 
до Карсавина вперемеж- 
Ку с книгами западных 
философов — от Плато- 
на до Хайдеггера. Рад, 
что многое удалось про- 
читать и передумать. И 
все же главная книга 
была впереди. В 1987 
году сын Алеша принес 
мне Евангелие, впослед- 
ствии он шутил, дескать, 
выполнял в отношении 
отца, сомневающегося 
материалиста, роль мис- 
сионера. Оказывается, 
после совета со старшим 
сыном Сашей — челове- 
ком верующим — они ре- 
шили: отцу просто необ- 
ходимо ознакомиться с 
Новым Заветом. 

Почему, объяснить не 
могу, взял книгу с трепе- 
том, читал медленно, с 
полным вниманием, де- 
лая паузы для обдумыва- 
ния; иногда оставлял 
чтение на несколько ча- 
сов — настолько силь- 
ным было воздействие 
духовной мысли. Содер- 
жание Евангелия с моим 
углублением в чтение 
представлялось в голо- 
ве в образах и кар- 
тинах. 

Сначала, как бы через 
смутную дымку веков, а 
затем — ярче и ближе, и 
всякий раз я испытывал 
умиротворяющее воз- 
действие этой великой 
книги. Возникла настоя- 
тельная потребность оз- 
накомиться с Толковой 
Библией в трех объем- 
ных томах (на тончайшей 
бумаге), начиная с Вет- 
хого Завета. Работа с 
Толковой Библией заня- 
ла четыре года. В после- 
дующие годы и до сих 
пор возвращался и воз- 
вращаюсь к отдельным 
книгам и эпизодам изда- 
ния. Однажды перечиты- 
вая книгу «Иов», посвя- 
‘щенную больному-стра- 
дальцу, замер в восхище- 
нии перед мудрыми Бо- 
жественными словами: 
„Глупца убивает гнев- 
вость, инесмысленно- 
‘раздражитель- 
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ность» (Ветхий Завет, 
Иов, гл. 5,2). Прекрасные 
лечебные слова, особен- 
но для легкоранимого 
инсультника! Сделал эти 
слова своими, в желании 
избавиться от бесплод- 
ных мыслей! Крупными 
буквами напечатал их и 
положил на самое вид- 
ное место рабочего сто- 
ла, Прочитывал раза три 
в день, как в студенчес- 
кие времена при запоми- 
нании иностранных слов, 
при одновременном все- 
стороннем осмыслива- 
нии фразы. Ничего не 
скажешь: не прост про- 
цесс превращения мыс- 
ли в образ действия; для 
интеллектуальной рабо- 
ты над собой потребова- 
лось несколько месяцев. 
Заканчивая небольшой 
фрагмент из пережитого, 
положа руку на сердце, 
скажу: никогда бы рань- 
ше даже представить не 
мог, сколько доброго мо- 
жет дать Библия челове- 
ку, как она способна де- 
лать его душевно бога- 
тым, если он этого захо- 
чет. В жизни нет случай- 
ного, случаен бывает наш 
выбор. Ведь мы всегда 
из чего-то выбираем. 
Юрий Герасимов. 
Санкт-Петербург. 


раздражительными и 
рыми — обнаружили 
лийские ученые из 1 
филдского университе 
Неожиданное открытие з 
ставит врачей поломать го- · 
лову. В последние годы 
британские работники | 
здравоохранения рекомен-_ 
дуют сократить потребле- 
ние жиров, чтобы снизить 
уровень холестерина в 
организме и уменьшить і 
смертность от сердечно-со- 
судистых заболеваний. Но, 
как видно, строгая диета без 
жира не всегда полезна, 
Сотрудники университе- 
та провели свое исследо- 
вание на добровольцах — 
здоровых мужчинах и жен- 
щинах без вредных привы- 
чек в возрасте от 20 до 37 
лет. Результаты удивили 
даже специалистов. Ока- 
залось, что переключение 
человека на обезжиренную 
пищу пробуждает в нем 
враждебность к окружаю- 
щим, злобность, агрессив- 
ность и склонность к деп- | 
рессии. И наоборот: пере- | 
ход на диету с нормальным і 
уровнем жира снимает 
раздражительность. 
Аналогичные экспери- 
менты с обезьянами пока- 
зали, что недостаток жира 
в пище снижает актив- 
ность серотонина в мозге. 
Обезьяны тоже становятся 
агрессивными, склонными 
к депрессии и даже к са- 
моубийству. 


ДИЕТА СТОЛЕТНИХ | 

Столетние супруги Ли 
Гуанхай и Ван Фанчжэнь из 
юго-восточной китайской 
провинции Фуцзянь толь- 
ко что отметили 82 года 
совместной жизни. И НИЕ . 
когда не задумывались, как р 
им это удалось. Все про- 
исходит у них как-то есте- 
ственно. Но, может быть, 
все же главный секрет их 
долголетия кроется в их 
«системе» разумного пи- . 
тания. Едят они регулярно | 
три раза в день. Утренний | 
завтрак состоит для каж- 
ДОГО из трех-четырех яиц 
в сопровождении неиз- 
менного риса. На обед, — 
опять каждому, — по 
восемь приличных 


«ЗОЖ»: Увы, адреса 
не будет . То есть он 
есть, но Юрий Алек- 
сандрович, к великому 
его сожалению, не 
имеет физической 
возможности отвечать 
на письма, которых — 
мы не сомневаемся — 
получит великое мно- 
жество. Однако «сни- 
мем шляпу» уже хотя 
бы перед тем, что он 
написал это письмо. 
Пусть оно станет пу- 
теводной звездой для 
тех, кто слаб душой, 
сдался под напором 
судьбы, обстоя- 
тельств, болезней. и 
будем надеяться, что 
Это не последнее пись- 


мо Герасим 
«ЗОЖ», ЕН 


аан 


на ужин. с 
от аппетита и настро; 


— Мама, хочу купить ко- 
рову, да вот не знаю, как 
Б кй быть летом. Пастухов-то у 
р б нас нет. У кого коровы, 
1З ту "ЗОЖ" мы выпи- Люди сами их гоняют к 
ываем два года, до этого лесу на лужайки. А я-то 
окупали в киосках. Сде- работаю... 
лали переплет, и вестник — Нучто ж, дочка, купи. 
вошел в нашу домашнюю Я как-нибудь выйду за 
библиотеку как материал огороды, посижу там, при- 
по народной медицине. гляжу. Авось, и справим- 


Но не только... Убедились, СЯ... 
что общение с зожевца- В общем, купили коро- 
ми духовно обогащает, ВУ... 


Пришла весна, зазеле- 
нела травка. Солнце при- 
гревало, Надя (так звали 
больную) с помощью до- 
чери выходила за гумно 
пасти Зорьку. Брала не- 
много покушать (аппетит 
был плохой). Так прошли 
день-другой. Потом по- 
шли неделя за неделей, а 
там и месяцы... 

Надя стала сама прихо- 
дить с коровой на полдник, 
сама доить. Потом пила 
свежее парное молоко с 
черным хлебом и ложи- 
лась отдыхать. А после 
трех часов снова выгоня- 
ла Зорьку за околицу. 

Зеленый простор, под- 
ступающий к полю лес, 
солнце, парящие над луга- 

ми жаворонки — все ей 
было знакомо с детства. 
Но теперь, в зрелом воз- 
расте, она это природное 
волшебство воспринима- 
ла как-то иначе, философ- 
ски. У нее появилось не- 
утолимое желание каждый 
‚ день рано утром идти в 
царство трав, прыгающих 
кузнечиков, порхающих 
птиц и наблюдать, как жи- 
вотное выбирает и по- 
едает то, что ему нравит- 
ся. 

УНади появился аппетит, 
щеки зарумянились. Тело 
налилось здоровой силой. 
Кожа на руках, ногах посве- 
жела, морщины разглади- 
лись. Ей некогда было ду- 
мать о своих «болячках», 
Она о них и забыла. И в 
47 лет Надя стала другой, 

Когда я ее встретил на 
опушке леса с коровой, 


расширяет кругозор при 
контакте с природой, с 
людьми. 

Сегодня хочется поде- 
литься своими наблюде- 
ниями о пользе некоторых 
простых средств для оздо- 
> ровления тела и души на 
7 примере, который удиви- 

тельно неординарен и 

прост, зависит от случая. 

Такой случай произошел у 

нас на глазах и оказался 

настолько уникальным, что 
сразу просто не объяс- 
нишь, если не иметь опре- 
деленных знаний. 
Есть у нас одна знако- 
мая женщина. Она про- 
должительное время ле- 
чилась в стационаре. Му- 
чилась болями в суставах 
— не гнулись пальцы рук, 
ног, колени воспалялись... 
” Одним словом: полиарт- 
®— _ рит— работа во вредных 
условиях на заводе стек- 
ловолокна сделала свое 
_ дело. Да и организм ее, 

‚видимо, был предрасполо- 
женктакому заболеванию. 
Она очень тяжело ходи- 
а. Передвигалась, дер- 

л  Жась за стену. В свои со- 
рок пять выглядела ста- 
й. Врачи вынесли 
овор, и она вместо 
| стала вынужден- 
омохозяйкой со ста- 
лида второй 
В своем печаль- 
жении кое-как 
кивала, ну, ачто 


НІ ВЫДУМАН НЫЕ и 


были сумерки. Трудно 
было узнать в здоровой, 
полной сил, привлекатель- 
ной женщине нашу Надю 
— ее красивые серые гла- 
за сияли, пальцы свобод- 
но гнулись. Удивило, что 
она ушла так далеко. 

— Надя, это ты?.. И не 
боишься одна в лесу? 

— Аяне одна. Я с Бо- 
гом, — последовал ответ... 

Адрес: Гришину 
Юрию Васильевичу, 
601550, Владимирская 
обл., г.Гусь-Хрусталь- 
ный, пр. 50 лет Советс- 
кой власти, д.19, кв.2. 


Не давайте 
себе 
поблажек 


Получив очередной но- 
мер вестника “ЗОЖ”, яре- 
шила тоже поделиться 
своим опытом. Мне 62 
года, с 1984 года страдаю 
остеохондрозом. Особен- 
но сильно одолел он меня 
в 1989 году. Три месяца 
не выходила из больницы, 
ноги еле волокла, руки 
совсем стали отниматься; 
с каждым днем станови- 
лось все хуже и хуже, и 
меня направилиів Ижевск, 
в нейрохирургию, где уда- 
лили две грыжи между 
дисками. 

После операции врачи 
велели больше двигаться. 
Лежа на кровати, я наде- 
вала корсет и старалась 
ходить, ходить, ходить, 
Пока не уставала. Выходи- 
ла на крыльцо и спуска- 
лась-поднималась по ле- 
стнице много раз. Я очень 
старалась, не хотела стать 
обузой своей семье, Пос- 
ле ходьбы ложилась и вя- 
зала: надо было, чтобы 
руки тоже двигались, Сна- 
чала пальцы не слушались, 
я ругала их, говорила, что 
не должна остаться инва- 
лидом. Меня пугало сло- 
во «инвалид». 

Первые четыре месяца 
я не могла сидеть, даже 
ела, стоя на костылях. По- 
том, когда стала садиться, 


ет содер 


лась, делала гим! 
продолжала вязать. Мо! 
сумки и башмачки с узо- 
рами люди покупали с 
удовольствием. 

Довольно скоро я бро- 
сила костыли, ходила с 
палкой. Операция была 
сделана в ноябре, а уже 
весной я потихоньку нача- 
ла выбираться в лес и ра- 
ботать в огороде. Возле 
дома у нас 10 соток зем- 
ли, которой я очень люб- 
лю заниматься. Нельзя 
было мне наклоняться, я 
полола лежа, постелив под 
себя пленку. У меня растут 
нарциссы, тюльпаны, пионы, 
розы, несколько сортов гла- 
диолусов, флоксы- 

А влесуестьу меня свое 
дерево. После прочтения 
книги В.Травинки я умею 
определять «свои» дере- 
вья. Подхожу к дереву, 
держу на расстоянии 1,5- 
2 см от него кусочек фоль- 
ги. Если фольга прилип- 
нет к стволу, значит, это 
мое дерево. Если фоль- 
га будет двигаться - зна- 
чит, чужое. Обнимаю яде- 
рево голыми руками и 
стою, пока не почувствую 
прилив сил. Из леса воз- 
вращаюсь полной энер- 
гии. 

Так постепенно я стала 
забывать про свою бо- 
лезнь. 

А еще очень важно за- 
ниматься делом, а не си- 
деть часами на скамейке. 
У меня не хватает време- : 
ни, чтобы сидеть, разгова- 58 
ривать. Я заготавливаю на 
зиму травы, грибы, делаю 
настои. Ко мне многие об- 
ращаются за лекарствен- 
ными травами, я никому не 
отказываю. 

Желаю читателям 
"ЗОЖ": не опускайте руки, 
боритесь за здоровье, за 
жизнь. И не забывайте 
природу. 

Адрес: Султаншиной. 
Кларе Галимхановне 


| ДОКТОР 


ОТ ХРУСТА 
< В СУСТАВАХ 
(Случайно познакоми- 
лась с вашей газетой и ни 
капли не жалею. Сначала 
покупала «ЗОЖ», а потом 
решила подписаться. Чи- 
таю на одном дыхании от 
корочки до корочки и 
иногда становится груст- 
НО за всех нас. Не удер- 
жалась и решила поде- 
литься несколькими сове- 
тами. В 10-м номере за 
2001 год Надежда Яков- 
левна Семенова из Орен- 
бурга просит помочь ей 
избавиться от хруста в 
суставах, Решила ответить 
ей через газету: вдруг мой 
совет кому еще пригодит- 
ся: Я сама страдала этим 
недугом. Ходила, как «жи- 
вой скелет», ни единого 
движения без хруста. Сто- 
ит чуть переступить — 
хрусть! А в людном месте 
= стыд, да и только. Вы- 
читала в книжке «Целеб- 
ные растения тюменского 
края» такой рецепт: 0,5 л 
водки или самогона, 100 г 
красного молодого мухо- 
мора, такого, чтобы шляп- 
ка гриба была еще раз- 
вернута в зонтик (ножки 
непригодятся, брать толь- 
ко шляпки, желательно та- 
кие, на которых побольше 
белых пятнышек). Грибы 
почистить от сора и грязи, 
но не мыть, и порезать 
строго 100 г. Сложить в 
бутылку или в банку из 
темного стекла, залить 
водкой (или самогоном), 
закрыть пластмассовой 
“крышкой и убрать в тем- 


достатке, сделайте запас 
на зиму, уверена — не по- 
жалеете: Здоровья всем и 
благополучия. 

° Адрес: Двоеглазовой 
Тамаре Ивановне, 
624330, Свердловская 
обл., г. Красноуральск, 
Ул. Новая, д. 2, кв. 10, 


ТАМПОНЫ С ЛУКОМ: 
ВОЗВРАЩАЯСЬ 
К РАНЕЕ 
ОПУБЛИКОВАННОМУ 
РЕЦЕПТУ 

В «ЗОЖ» № 18 за про- 
шлый год вы опублико- 
вали мое письмо, в кото- 
ром я поделилась опы- 
том лечения застарелой 
эрозии шейки матки. За 
6 дней мне удалось вы- 
лечиться полностью бла- 
годаря тому, что я каж- 
дый день перед сном де- 
лала тампон с сырым 
натертым луком, а утром 
его вытаскивала. С мо- 
мента публикации этой 
заметки ко мне постоян- 
но идут письма с вопро- 
сами. Я ответила лично 
всем. Однако письма 
продолжают поступать. Я 
поняла, что этот рецепт 
то ли понаслышке, то ли 
еще как, но узнают все 
больше и больше жен- 
щин. Поэтому решила 
вновь написать в «ЗОЖ» и 
ответить на наиболее ха- 
рактерные вопросы. 

• Тампоны делать из сы- 
рого лука, а не вареного. 
Тампон — это завязанный 
в марлю лук, предвари- 
тельно пропущенный че- 
рез мясорубку, но никак 
не марля, смоченная со- 
ком лука. 

® Лук брать репчатый, а 
не зеленый. 

® Добавлять воду в лук 
не нужно, 

® Марля берется в один 
или два слоя. 

® Лечение безболезнен- 
ное. Никаких пощипыва- 


‘ний или жжения нет, не 


приносит никаких непри- 
ностей или неудобств. 
По 


`ка кормящих женщин? Ду- 
маю, что эрозия приносит 
больший вред. Что Каса- 
ется лука, то'его мыедим. 

* Никакими другими 
средствами я эрозию не 
лечила. Знаю, что луком 
вылечиваются и те, кто 
ранее применял другие 
средства. 

® Тампоны нужно делать 
7 дней — это курс. Каж- 
дый раз готовить новые. 
На восьмой день можно 
показаться врачу и услы- 
шать желанное «у вас нет 
эрозии». Так сделала 
одна из написавших мне 
женщин, Можно понять ее 
радость и удивление, осо- 
бенно если предыдущее 
лечение результатов не 
давало. 

• Можно ли вылечить 
эрозию, которой 20 лет? 
Что я могу сказать? По- 
пробуйте. Одной женщи- 
не — она написала мне — 
врач посоветовала ле- 
читься тампонами с мас- 
лом расторопши. Это к 
сведению. 

Адрес: Парахиной Ва- 
лентине Ивановне, 
347803, г. Каменск-Ш., 
Ростовской обл., ул. 
Ватутина, д. 25. 


БАБУШКИНЫ 
СОВЕТЫ 
ОТ НОГТЕГРЫЗА, 
КРАПИВНИЦЫ 
И ИСПУГА 

Получила очередной но- 
мер вестника, прочитала 
от начала до конца и ре- 
шила написать. Рука моя 
сломанная немного по- 
правилась, и хочется по- 
делиться с читателями 
простыми и очень полез- 
ными советами. 

Спрашивают люди, как 
избавиться от «ногтегры- 
за», панариция по-наше- 
му. Моя 97-летняя бабуш- 
ка от многих болезней 
нас сама лечила. Забо- 
лел} бывало, палец, нары- 
вает под ногтем, Она ста- 
вит на плиту кружку воды, 
нагревает до температу- 
ры сколько Можно тер- 
петь, подзовет и покажет 


своей рукой, как надо 3- 
| раза быстро босар Еи 


АЧЫ 


ного хлеба с луком, п 
ложит и завяжет. Сам. 


Наутро снимет повязочку, 
а там чистая ранка и ни- 
какой боли. Нарыв 
вскрыт. Помоет чуть розо- 
вой марганцовой водич- 
кой и еще на день завя- 
жет. И все заживало. 

Так же сама лечила иот 
`крапивницы. Возьмет ме- 
шок из-под муки, заставит 
раздеться больного и за- 
лезть в него. На шее по- 
держит, чтоб не упал, а 
вокругеще похлопает ру- 
ками по мешку, чтобы на 
тело мука попала. Заста- 
вит присесть на корточки: 
5-10 минут — и вылезай. 
Сполоснет теплой водой 
и спать. Все процедуры она 
делала на ночь. Утром ре- 
бенок вставал здоровым. 

Е 

А грибок ног и рук ба- 
бушка тоже лечила про- 
сто. Велела помыть ноги, 
а сама ампулу новокаина 
достанет, горлышко фар- 
туком отломит, на ватку 
накапает и все больные 
места намажет по два 
раза. Так 3-4 вечера по- 
лечит, и грибка нет. 

Недавно я сама так ле- 
чила мужу ноги, между 
пальцев грибок был. До- 
стала рецепты, записан- 
ные еще в 1959 году. Ока- 
залось, что после новока- 
ина надо хорошо пома- 
зать на ночь обработан- 
ные места листом алоэ. 
Один раз только сделала 
и вылечила! 


ххх 


оленом. Тогда 

т животик ва- 

начинает мас- 

ать. Легонько поду- 

ми пальцев обеих 
растирает в сторону 
›брышек, ребенок крях- 
тит, пыхтит, но не кричит. 
Минут 5 помучает масса- 
жем, завернет чуть туже 
обычного в большую пе- 
ленку и дает его матери, 
кормить и спать. Он от 
натуги под бабушкиными 
пальцами и газы спустит, 
и обмочится. Зато спит 
без просыпа, А молодые 
мамы не знают, что делать 
с ребенком, он сам не 
спит и семье спать не 
дает. Вот рецепт может и 
пригодиться для молодых 

мамочек. 

Вот сижу, пишу, а у моих 
ног большой пакет писем 
от больных — их 388 штук. 
На все ответила, обещала 
кому трав выслать, а кому 
осенью — ягод, сколько 
успею. Днями по лесу 
бродим с мужем, собира- 
ем, и кто просит травы, им 
я сразу отсылаю, а ягоду 
надо ждать до сентября. 

Писем приходит очень 

много, до 10 — 12 за одну 
почту, два раза в неделю. 
Пишу ответ всем, но очень 
обидно, что многие люди 
‘просят ответить, а конверт 
не вкладывают. Иногда 
отложу эти письма в сто- 
рону и отвечаю тем, у кого 
_ есть в письме конверт. Но 
_ совесть не дает спать, иду, 
покупаю по 3 рубля 10 — 
12 конвертов! и всем все 
равно отвечаю. Я будто 
слышу-стоны из этого 
‘конверта. Будто смотрят 
на меня их глаза! 
о и меня пожалейте, я 
Б мизерную пенсию 
‘учаю. 
ем желаю долго жить, 


Козак Ирине 
662353, 

рский край, Ба- 
й р-н, д.Тря- 


ЫНЬ т 
ОД РУКОЙ 
‚ подписалась' 
жалею, 


что не знала о газете 
раньше. Случайно про- 
читав всего один номер, 
решила оформить под- 
писку. 

Когда читаю вестник, 
сердце щемит от людс- 
кой доброты и людской 
боли. Дай Бог здоровья 
всем, 

Когда-то в юности я 
решила сделать шести- 
месячную паровую за- 
вивку, и мне сильно обо- 
жгли участок кожи на го- 
лове. До сих пор, кстати, 
на этом месте не растут 
волосы. Целое лето рана 
гноилась, и я не знала, 
что с ней делать. Жили 
мы в глухой деревушке, 
до районной поликлини- 
ки далеко. Зашла как-то 
к нам старенькая сосед- 
ка, баба Наташа. Ая сижу, 
нагнула голову и чешу 
вокруг ранки. Она меня 
и спросила: «Что это с 
тобой?». Я ей все рас- 
сказала. Бабушка мне 
посоветовала смазывать 
ожог топленым гусиным 
жиром, она же мне его и 
дала. Зажило буквально 
за неделю. 

А от геморроя меня вы- 
лечила моя покойная 
ныне подруга Лина Изур. 
У меня во время бере- 
менности появился ге- 
моррой. Боли адские. 
Лина подсказала прикла- 
дывать к шишкам листоч- 
ки полыни в виде про- 
кладок. Я срывала све- 

жие листья полыни, опо- 
ласкивала их чистой во- 
дой, стряхивала воду, 
раскладывала на бумаге, 
чтобы вода быстрее вы- 
сыхала, делала «проклад- 
ку» из листочков и при- 
кладывала к больному 
месту. Лучше в это вре- 
мя посидеть. Через два 
часа меняла листочки. 
За сутки боль прошла, 
и впервые после долгих 
мучений я уснула. Дела- 
ла эти процедуры до 
полного излечения, не 
менее 10 дней. Много лет 
геморрой ко мне не воз- 
вращается, Но полынь 
всегда держу под рукой. 
Когда я училась в 1-м 


классе — мне было 8 лет 
— у меня увеличился 
лимфатический узел 
справа под челюстью до 
размера гусиного яйца. 
Я вынуждена была бро- 
сить школу, так как не 
могла даже голову по- 
вернуть. Недавно умер 
папа, мама осталась одна 
поднимать четверых де- 
тей. Деревня глухая, от 
города далеко, маме не 
до меня. Такя дожила до 
весны. Весной меня уви- 
дела бабушка Еня из на- 
шей деревни и спроси- 
ла маму, что это со мной. 
Мама, неграмотная, отве- 
тить не смогла. Тогда 
баба Еня посоветовала 
замесить на меду тесто 
из пшеничной муки, сле- 
пить лепешечку. Помню, у 
нас не было ни меда, ни 
муки — баба Еня сама го- 
товила лепешечку и лечи- 
ла меня. Помню, что летом 
шишка у меня пропала, но 
грубый шрам на шее ос- 
тался до сих пор. 

Сейчас мне 61 год, я 
пенсионерка, хочу поже- 
лать всем людям здоро- 
вья и добра, а вашей га- 
зете «вечной жизни». 

Адрес: Высоцкой 
Клавдии Васильевне, 
412531, село Соснобо- 
ровское, Петровского 
р-на, Саратовской об- 
ласти. 


ВРЕМЯ 
СОБИРАТЬ ЛОПУХ 
Покупаю вестник «ЗОЖ» 
в киоске «Союзпечать» с 
марта 2001 года и очень 
благодарна всем людям, 
которые передают через 
газету свой опыт лечения. 
И я болею: желудок и пе- 
чень не дают покоя уже 32 
года. А тут еще колени 
заныли, не могла по лест- 
ницам подниматься. Чем 
только не лечилась, и без 
больницы не обошлось.... 

И вот одна знакомая 
мне подсказала, как по- 
лечить коленки. Вначале 
— одну ногу. Собрала 30 
лопухов и разложила по 
10 штук. Нагрела воду в 
кастрюле, но до кипения 
не довела. Первые 10 ло- 


10, а потом клала на ~ 
больное место и хорошо 
укутывала шерстяными 
тряпками. Лежала, пока 
шло тепло. Как только. 
компресс начинал осты- 
вать, нагревала еще 10 
лопухов. Клала их на ту 
же коленку и обвязыва- 
ла шерстяной тканью 
или платком. На второй 
день набирала 20 лопухов 
и все повторяла сначала: 
накладывала горячими 
на эту же ногу и опять 
укутывала. На третий 
день нагревала уже 10 
лопухов и снова делала 
компресс с теплым 
обертыванием. Это все 
на одну ногу, 

Потом лечила так же и 
вторую. И еще целый год 
пила отвар калины. Вет- 
ки калины рубила на 
мелкие кусочки, запари- 
вала и пила вместо чая 
и воды. Вот и вся про- 
цедура. Только следите, 
чтобы ни в коем случае 
ноги не промокали, ина- 
че может быть обостре- 
ние. Сейчас нормально 
чувствую себя, бегаю и 
даже танцую, как будто 
никогда коленки у меня 
и не болели. 

Адрес: Вере Степа- 
новне, 624250, г. За- 
речный, Свердловской 
области. 


ВРАЧ 
ПОСОВЕТОВАЛА 
ПОВЫСИТЬ 
ДАВЛЕНИЕ 
ГОРЧИЧНИКАМИ 

Читаю вестник три года 
и думаю: если бы его на- 
чали выпускать лет 50 на- 
зад, сколько пользы при- 
нес бы он людям! 

Расскажу, как вылечила 
у себя низкое давление. В 
молодости оно не подни- 
малось выше 80/60, 90/60: 
Как-то поехала отдыхать. 
Перед дорогой спросила 
у своего врача: «Что де- 
лать, если будет плохо в 
поезде?» Врач ответила: 
«Возьмите с собой гор- 
чичники и, если что, ставь- 


те на икры ног» МЎ 


Ко по возвращении 
'' начала ставить 
горчичнин И на икры и на 
Спину, 2 раза в неделю, 
ержала минут 10, пока не 
Начинало слегка жечь. Так 
лечилась 2 месяца. Состо- 
яние Улучшилось, появи- 
лась работоспособность, 
Давление нормализова- 
лось и до 53 лет держа- 
Лось в пределах 100/70, 
120/70. 

Часто в письмах читате- 
лей вестника встречаю 
вопрос: как и чем лечить 
почки? Когда-то в нашей 
районной поликлинике 
работал Замечательный 
Уролог Василий Алексан- 
дрович Свиридов. Так вот 
помимо лекарств он сове- 
товал пить настой овса в 
кожуре, 

1 стакан овса промыть, 
всыпать в эмалированную 
кастрюлю и влить 1 литр 
молока. Томить в духовке 
2 часа, может, чуть больше, 
И потом! пить это молоко. 
Овес дает силу детям и 
взрослым, становится на- 
много легче. Еще он со- 
ветовал в августе, когда 
поспеют арбузы, каждый 
день их есть. 

Адрес: Екатерине 
Ивановне О., 455021, 
г.Магнитогорск. 


ДВА РЕЦЕПТА ОТ 
МАСТОПАТИИ 
Р, Пишет совсем молодая 
подписчица «ЗОЖ». я 
ж имею в виду читательский 
стаж, а не возраст. Для 
меня вестник — как гло- 
ток чистой родниковой 
воды, Не перестаю восхи- 
щаться людьми, которые 
борются за свое здоро- 
хочу добавить 
родных сове- 
пта от масто- 


'бежит на работу — моет 


ника и одну столовую лож- 
ку кукурузных рылец. Все 
компоненты перемешать, 
©, ложку сбора залить 
1 стаканом кипятка и на- 
стоять 30 мин, Принимать 
по Т стакана 3 раза в 
день после еды, Курс ле- 
чения сбором трав — 3 
месяца. 

Второй рецепт, Взять 
внутренние перегородки 
грецких орехов, залить 100 
г70% спирта (можно вод- 
кой) и настоять в темном 
месте, Напятый день мож- 
но принимать приготов- 
ленное лекарство по 15- 
20 капель в '/. стакана 
воды 3 раза в день за 
30 мин. до еды. Курс- 2 
месяца. Не процежи- 
вать. Хранить лекарство 
при комнатной темпера- 
туре. 

Адрес: Тупиковой На- 
дежде Викторовне, 
663318, г.Норильск, ул. 
Орджоникидзе, д. 18, 
кв. 19. 


КАК Я КОЗЬЕЙ ИВОЙ 
ВЫЛЕЧИЛ 
ТРАХЕОБРОНХИТ 
И МЕРЦАТЕЛЬНУЮ 
АРИТМИЮ 

Несколько лет назад я 
оказался в Коломне, что 
под Москвой, по, служеб- 
ным делам. В ближайшую 
субботу решил навестить 
родню и поехал на элект- 
ричке до станции Виног- 
радово, что в нескольких 
минутах езды. 

И вот за разговорами 
сели мы за столу окна пить 
чай. Николай, мой родствен- 
ник, вдруг спрашивает, кивая 
головой в сторону женщи- 
ны, которая быстрым шагом 
шла по улице: «Как ты ду- 
маешь, сколько ей лет?» Я 
ответил: «Шестьдесят, 
наверное». Николай в от- 
вет: «Ошибся! Ей все 
семьдесят. А сейчас она 


я. Дело в том, что у меня 
был долгое время трахе- 
обронхит и до астмы ос- 
тавалось уже недолго. 

На следующий день я 
наведался к Валентине 
Ивановне, Мы долго с ней 
разговаривали, пили чай, 

заваренный корой козьей 
ивы. Валентина Ивановна 
рассказала, как она козь- 
ей ивой лечилась и где эта 
ива растет, 

На печке у нее стояла 
эмалированная литровая 
кружка с напаренной ко- 
рой. «Попробуйте», — 
предложила Валентина 
Ивановна. Я целую, круж- 
ку и выпил — такой был 
приятный вкус. На проша- 
ние любезная соседка 
дала мне немного коры 
козьей ивы и вырезку из 
журнала, в котором был 
напечатан рецепт. 

Пока я 36 часов ехал из 
Москвы домой в Сатку, 
старался в поезде пить 
чай, заваривая его корой 
козьей ивы. Приехав до- 
мой, почувствовал, что ста- 
ло легче дышать, не пер- 
шило в горле, кашель был, 
но уже мягкий, а потом и 
вовсе затих, 

Через некоторое время 
Я снова оказался по служ- 
бе в Коломне, заехал в 
Виноградово, чтобы наве- 
стить Валентину Иванов- 
ну, поблагодарить за хо- 
роший рецепт и набрать 
еще коры про запас. 

Ива росла у нее прямо 
под окном, но я поехал на 
велосипеде купаться в ка- 
рьер и по пути набрал 
коры в лесу. Не знал, что 
растет такая ива и У нас 
на Урале. Много ее, ноона 
Из другого семейства, То 
есть, когда завариваешь 
козью ивунашу, Уральскую, 
— отвар зеленого цвета. 
Московская Же ива окра- 
шиваетотвар в цвет кофе. 

Оттого, что меня больше 
никакие простудные бо. 


ли диагноз: « 
ная аритмия». Г л 
меня в больнице? Вы 
ли. Проработаля З д 
чувствую, что-то не т. 
началу сердце делает 
ударов в минуту, под нас 
грузкой 100; давит грудь, 
не хватает воздуха. Такое 
чувство, что вот-вот выле- 
тит из груди. Давление 
утром 120/80, вечером 
150/100. Думаю: «Надо 
что-то делать». Начал пе-_ 
ребирать всю свою «зна- 
харскую» литературу и 
нашел 10 хороших рецеп- 
тов по лечению аритмии, 
И попалась мне в руки 
старая вырезка из журна- 
ла — та самая, которую 
когда-то дала мне Вален- 
тина Ивановна со станции 
Виноградово. Я внима- 
тельно ее прочел. Там 
сказано, что козья ива 
(кора) лечит аритмию сер- 
дца, тахикардию, регулиру- 
ет сердцебиение и рабо- 
ту нервно-мышечного ап- 
парата. Я порылся в сво- 
их запасах, нашел случай- 
но оставшуюся еще с тех 
лет кору, заварилее и про- 
пил 10 дней. Чувствую: 
стало лучше. Пошел в 
парную — проверить себя 
под нагрузкой. Все хоро- 
шо: одышки нет! 

Только козья ива не тер- 
пит алкоголя. С ним при- 
дется расстаться. 

Адрес: Завьялову Ва- 3 


лерию Петровичу, ЕЯ 

456910, Челябинская 5 

Обл., г. Сатка. Ф 
«ЗОЖ»: Валерий Пет- 


Рович прислал нам и 
статью из журнала, ко- 
торую дала ему Вален- 


фитотерапии 


ры ивы при 
іде, заболевани- 


успокаивающее при не- 
рвно-психических рас- 
_ стройствах. 
Кроме того, отвар 
коры ивы принимают 
как жаропонижающее, 
болеутоляющее, проти- 
вовоспалительное, ан- 
тимикробное, вяжущее, 
кровоостанавливаю - 
щее, глистогонное 
средство. Его применя- 
ют при хронических по- 
носах, воспалении же- 
й лудка, заболевании се- 
А лезенки, туберкулезе, 
кровохарканье, остром 
ревматизме и других 
заболеваниях. Концен- 
трированный отвар из 
коры употребляется 
при потливости, как по- 
лоскание при воспале- 
нии горла, ротовой по- 
лости. Можно мыть го- 
лову при выпадении во- 
лос, от перхоти. В За- 
падной Европе препа- 
раты из ивы находят 
применение при ле- 
чении лихорадки, су- 
ставного ревматиз- 
ма, подагре, диспеп- 
сии, болезнях желуд- 
ка и кишечника, зо- 
лотухе. 

На 1 стакан воды бе- 
рут 15 гмелко нарезан- 
ной коры, кипятят 10-15 
минут, процеживают. 
_ Пьют по 1 ст. ложке 4-5 
раз в день». 


О БЕЛОЙ АКАЦИИ 
ЗАМОЛВЛЮ Я 
Слово 
«ЗОЖ» получаю с апре- 


ептами читателей, за 
И рот души им благодар- 

тала и моя очередь 
ЛИТЬСЯ с зожевцами 
шими советами. ў 
прошлом году подхо- 
зму подъезду, а 
сидят соседки 


_ разговора я сделала за- 


цветками белой акации. Я 
поинтересовалась: «Для 
чего это?». В ответ она 
поведала мне такую исто- 
рию Обнаружили у нее на 
щитовидке диффузные 
узлы. И вот однажды, ожи- 
дая приема у врача, раз- 
говорилась она с женщи- 
ной в очереди. Та расска- 
зала, что знает случаи, ког- 
да узлы рассасывались. А 
помогала в том белая 
акация. В сухую погоду, 
желательно днем, надо на- 
рвать цветов и отделить их 
от цветоножки. Засыпать 
в З-литровую банку, ут- 
рамбовать и залить вод- 
кой или самогоном (кре- 
пость самогона не долж- 
на быть ниже крепости 
водки). На трехлитровую 
банку потребуются три 
пол-литровые бутылки 
водки или самогонки. 
Банку герметически зак- 
рыть металлической 
крышкой, поместить в чер- 
ный пакет и закопать в 
землю на глубину 25 см на 
1 месяц. Желательно, что- 
бы место «захоронения» 
банки было на солнечной 
стороне. По истечении 
срока банку открыть и че- 
рез 2 слоя марли цветы 
хорошенько отжать в не- 
сколько приемов (если 
плохо отжать, то в цветах 
останутся самые. полез- 
ные вещества). Пить 3 
раза в день за 0,5 часа до 
еды по 1 столовой ложке. 
Прием не пропускать! А 
результаты таковы. По 
окончании курса лечения 
(месяца через два) моя 
соседка прошла УЗИ, Уз- 
лов не обнаружили! 
Другая знакомая жало- 
валась, что нервы расша- 
тались до предела. Броса- 
лась ни с того ни с сего 
на дочку и мужа, как пан- 
тера. После лечения на- 
стойкой белой акации, по 
ее словам, она как заново 
родилась, А цветков она 
нарвала про запас, чтобы 
еще сделать настойку для 
профилактики. 
После такого полезного 


готовку себе и своей род- 
ственнице (у нее тогда 
начал расти зоб и обна- 
ружили кисту на почке). У 
меня тоже нелады со щи- 
товидной железой, но, к 
сожалению, еще аллергия 
на самогон. Я так и не 
смогла выпить настойку, а 
родственница выпила 
всю. После этого УЗИ по- 
казало: на месте зоба ос- 
тался жировичок, а киста 
«скукожилась», как выра- 
зилась лечащий врач. 
Правда, родственница моя 
пила еще и сок лопуха — 
очевидно, помогло и то, и 
другое. 

И теперь, когда зацвета- 
ет акация (а это у нас на- 
чало лета), мы идем заго- 
тавливать цветки всей 


«бригадой». 
Адрес: Пахомовой 
Елене Гавриловне, 


305040, г. Курск, пр. 
Энтузиастов, д. 5, кв. 
66. 

«ЗОЖ»: Елена Гаври- 
ловна прислала в 
«ЗОЖ» эпитафии и час- 
тушки. 

Ну вот, например: 

Если 6 «ЗОЖ» 

я не читала, 

Раньше;бы я здесь 

лежала, 

Зарыли б тут 

меня давно, 
Да «ЗОЖ» не дал 
на то «добро». 

Ну, и в таком же духе 
частушки. И еще Елена 
Гавриловна прислала 
рецепт, который можно 
занести в «Кулинарную 
книгу «ЗОЖ». Это варе- 
нье из одуванчиков. 
«Есть несколько спосо- 
бов его приготовления, 
— пишет Елена Гаври- 
ловна, — но мне больше 
всего нравится этот: 

400 одуванчиков 
(цветки с чашечками, но 
без стеблей) хорошо 
промыть и залить водой 
на сутки. Потом снова 
промыть и засыпать в 
кастрюлю, в которой 
уже должно кипеть 0,5 
литра воды. Туда же 
положить 1 чайную лож- 


ДОМАШНИЙ Д 


5 


у ори ЗЫ 
ку лимонно 3% 
поварить 15. 

затем положить] кг 
хара. Все прокипяті 
дать остыть и з 
процедить. Воды можно. 
добавить побольше, это. 
кто как любит (мед по= 
лучится не такой гус- 

той). Когда нарвете 
цветов, не забудьте 
расстелить их на бума- 
ге или полотне, чтобы 
выползли все букашки. 
Разумеется, собирать 
одуванчики нужно в 
экологически чистой 
зоне». 


ПРО РЕДЬКУ, МЕД И 
КАМФАРНОЕ МАСЛО 
Получив «ЗОЖ» № 12 
(192) за июнь 2001 г. ре- 
шила ответить Ларисе 
Александровне Зуевой из 
Перми, которая просила 
совета, как лечить свою 2- 
летнюю дочь от частых 
простуд и кашля. Буду 
очень рада, если мои со- 
веты помогут не только ее 
девочке. В свое время мне 
эти рецепты подсказала 
знакомая, когда мой пер- 
венец болел двусторон- 
ней пневмонией и врачи 
уже не надеялись на выз- 
доровление. По ее реко- 
мендации я поила сына 
соком зеленой редьки с 
медом от кашля. Выскаб- 
ливала чайной ложкой вы- 
емку в редьке и клала туда 
мед. Как только выемка 
наполнялась соком, я по- 
ила ребенка по 1 десерт- 
ной ложке 3 раза в день. 
Еще я делала гоголь-мо- 
голь и самое главное — 
обертывания камфарным 
маслом (его я покупала в 
аптеке). Масло подогре- 
вала, смачивала марлечку, 
сложенную в 4 слоя, и 
обертывала грудь. Сверху 
клала бумагу, укутывала 
малыша в старые пеле- 
ночки, сверху — в теплые 
вещи. Утром осторожно 
вытягивала марлечку с 
маслом и бумагу, а на ее 
место подкладывала су- 
хую пеленочку. Как кож 
обсохнет, снимала. 
шечку и теплые вещи 
вторую НОЧЬ мо 


1 в горчице или 
ре питьевой 


отом но 


] жки выте- 


ИЛИ сливочного масла, по- 
том в десертную ложечку 
набрать этого молока и 
капнуть 3-4 капли скипи- 
дара. Это лекарство дать 
выпить ребенку (старай- 
тесь не попасть на губки) 
и запить молоком с жи- 
ром. 

Когда я родила второго 
сына, добрая женщина из 
Кувандока Вера Абрамо- 
ва (если жива — дай Бог 
ей здоровья) подсказала 
другой способ. Взять кам- 
фарное масло и в пропор- 
ции 1:1 смешать с «Трой- 
ным» одеколоном. После 
каждого купания , немно- 
го обсушив кожу, расте- 
реть малыша этой смесью 
‚(перед употреблением хо- 
'рошо взболтать) и одеть 
потеплее. Спустя не- 
время переодеть 
а в сухое белье. 
х процедур ни 
я дочка, ни 


КТОР 


про У телм 


Е ДРОЖЖИ взошел все ожидания. С 
о и, тех пор прошло более 20 


лет, ая ни разу не мучи- 
лась больше из-за воспа- 
ленных век. 

Адрес: Собещанской 
Татьяне Алексеевне, 
141021, г. Мытищи, 


Я, как и большинство 
читателей, получив не- 
сколько номеров газеты 
совершенно случайно, по- 
любила ее за то, что она 


как бы возвращает нас в Московская обл., ул. 
те времена, когда люди в Юбилейная, лы 23-1] 
поисках лекарства обра- 126. 

щались к Ее Величеству 
Природе. Ведь Природа 
предусмотрела все необ- 
ходимые средства помо- 
щи больному организму, 
Только надо найти свое 
единственное. Конкретно- 
му человеку веришь боль- 
ше, чем рекламе, за кото- 
рую платят много денег, 
Мне хочется рассказать о 
том, как я раз и навсегда 
избавилась от ячменей, ко- 
торые меня мучили в дет- 
стве и юности, можно’ска- 
зать, отравляли жизнь. 
Любой Сквознячок или 
промокшие ноги вызыва- 
ли эту неприятную бо- 
лезнь глаз. Я постоянно 
куталась, мне неожиданно 
плевали на болячку мои 
родные и знакомые — есть 
такой метод лечения яч- 
меня, но он мне не помог. 
Однажды моей маме по- 
советовали полечить меня 
пивными дрожжами. Она, 
человек деятельный и бо- 
евой, сразу же поехала на 
пивоваренный завод и 
буквально вымолила у ра- 
бочего трехлитровый би- 
дончик свежих жидких 
пивных дрожжей. Принес- 
ла домой и говорит: «Пей 
по полстакана З раза в 
день». На вкус они были 
довольно приятными, ноя в ЕЛИ, Курс лечения 
все равно добавляла не- == 1 Раз в год, не чаще. 
много сахара. Дрожжи ЭФфективность невероят- 
стояли в холодильнике и, 
чтобы не застудить горло, 
приходилось немного по- '!@ Пробовал мой рецепт 
догревать их до комнатной 
температуры, Сколько 
днейя пила это лекарство, 
точно не помню. Это мож- 
легко посчитать, исхо- 
0 объема вы- 

20] 


ПРО СЛАДКИЙ 
ЗАВТРАК 

Высылаю рецепт, с по- 
мощью которого я лет 20 
назад избавился от отло- 
жения солей. Сначала у 
меня начала слегка поба- 
ливать нога, Так как по- 
степенно боль нарастала, 
я обратился к врачу. Про- 
шел курс лечения прогре- 
ванием, током, иглоукалы- 
вание и грязи. Болезнь не 
отступала. Дело дошло до 
того, что я уже не мог хо- 
дить. Выручил случай. 
Поделился я с одним че- 
ловеком своей бедой, 
рассказал ему, что рент- 
ген показал отложение 
солей и защемление не- 
рвных волокон. Он пред- 
ложил мне рецепт при 
условии, что у меня нет 
сахарного диабета, пото- 
мучто лечение связано со 
сладким. Нужно купить 1 
кг незасахаренного све- 
жего меда (перетоплен- 
ный старый не годится) и 
1 кг изюма без косточек 
и съедать перед завтра- 
КОМ по 100`г поперемен- 
но мед и изюм. Сегодня, 
скажем, изюм, завтра мед. 
Такя «завтракал» 20 дней, 
не соблюдая никакой дру- 
гой диеты и не меняя об- 


г. Подоль 
ностронт елей, 
93. У 


КАРТОФЕЛЬНЫЙ | 
АНГИНА НЕТ 
Давно хотела вам н 


сать, да все стеснялась за 


свой почерк и малограмот- 
ность, поэтомупрошу меня 
извинить. «ЗОЖ» выписы- 
ваюївторой год, с ‚нетер- 
пением жду каждый номер. 
Мне 68 лет. Многими ре- 


цептами и советами я ' 


пользуюсь сама. Семь лет 
на инвалидности, болячек 
всяких море, но написать 
хочу вот о чем. Многие 
страдают частыми ангина- 
ми, воспаленными гланда- 
ми, Мой сын тоже болел, 
гланды у него ‘были, как две 
большие шишки, даже заз 
дыхался. Как-то поехали 
мы сним к золовке — мне 
дали отпуск, — и я пожало- 
валась ей: ребенок муча- 
ется, часто болеет. Удалить 
гланды? На это я не могла 
решиться. Золовка сказа- 
ла, что у ее дочери тоже 
были больные гланды (да 
яи сама припоминала, что 
девочка часто болела), но 
по совету бабушки они по- 
лоскали горло и излечи- 
лись. Я, признаться, ей не 
поверила, но все-таки ре- 
шила попробовать. Ре- 
цепт настоя для полоска- 
ния таков: цветы карто- 
феля высушить (можно 
использовать и свежие), 
положить щепотку в ста- 
кан, залить кипятком и на- 
Стоять. Полоскать горло 
теплым настоем. Старай- 
тесь не глотать — карто- 
Фельные цветы ядовиты. 
Сын полоскал горло нере- 
"Улярно, но уже после не. 


| 
| 
| 


м отзт-т>а 


Адрес: 
685000, г. 
товая, д, 


Климовой О. Ю,, 

Магадан, ул. Пор- 

19 «6», кв. 14. 
*** 


ствие аппетита. 
о не делали, а 
ов нет. Может быть, 
дскажет народное 
о? 
рес: Шебукой Е, И. 
059, т Ульяновск, пр. 
нлатова, д, 3, кв. 38, 
Д жа ж 
Мне 74 года, я перенес ин- 
— фаркт миокарда, а сейчас у 
| Меня стенокардия, Буду очень 
благодарен всем, кто помо- 
— Жет мне советом, как выле- 
Читься народными средства- 
ми. 
| Адрес: Сухареву Петру 
а Николаевичу, Красноярс- 
кий кр., г. Железногорск- 
_ 2, ул. Комсомольская, д. 27, 
кв. 28. 


У моей дочери врожденный 
аортальный стеноз. Врачи 
предлагают операцию, Прошу 
Откликнуться тех, кто знает, 
как избежать ножа. 

Адрес: Кузьминой На- 
дежде Федоровне, 430024, 
Мордовия, г. Саранск, ул. 


Косарева, д. 39, кв. 3. 
жеж 


Девочка-сирота 9 лет стра- 
дает поликистозом почек и 
лямблиями. Мать умерла от 
поликистоза. Помогите, пожа- 
луйста, отзовитесь, кто знает, 
как помочь ребенку? 

Адрес: Пановой Марине 
Михайловне, 660037, г. 


ж/ж Красноярск, Ул. Мичурина, 
По ночам «горят» стопы. Не д. 6, кв. 10. 
могу спать. Кто знает, что де- *** 


лать? 

| Адрес: Жмаеву В. П., 
|. 640001, г. Курган област. 
ной, ул. Станционная, д. 8, 


| кв. 54. 
| 358 
| 


Помогите, пожалуйста; под- 
скажите, чем можно вылечить 
аденомиоз матки? Врачи 
предлагают только гормо- 
нальные таблетки. 

Адрес: Пыленок Надеж- 
де Семеновне, 241000, г. 
Брянск, ул. Фокина, д. 88, 
кв. 25. 


Мне 26 лет, У меня из ле- 

вой почки пошел камень (8 

| |. мм) и остановился в мочеточ- 

16 нике. Нужна операция, но хо- 

| °  Телось бы ее избежать с по- У меня мастоцитоз (пигмен- 

МОЩЬЮ народных средств. По- тная крапивница). Болею не- 

советуйте, кто знает, что де- сколько лет. Если кто знает, 

— лать. как бороться с этой напастью, 
Адрес: Лучинкиной Ната- напишите, пожалуйста. 

° лье, 426067, Удмуртская Адрес: Ананской Инне, 

4 Респ:, г. Ижевск, ул. Т. Ба- 362045, РСО Алания, г. Вла- 

рализиной, д. 32, кв. 52. дикавказ-45, до востребо- 

жік ж вания. 


ххх 


В Последние 2 месяца у меня ях 
— постоянная мерцательная 


аритмия. Врачи назначили 


У 10- летней девочки двух- 
сторонняя паховая грыжа и 


| НОГО лекарств, но ниже 130 энурез. Откликнитесь те, 
Г Амин. ритм сердца не сни- кто знает, как ее выле- 
Ся, я задыхаюсь, Помоги- чить народными средства- 


е пожалуйста, подскажите на- 
НЫе средства. 

дрес: Малых Вере Дмит- 
е; 443067, г. Самара, 


Батальонный, д. 12. 
хх 


ми. 

Адрес: Бакунькиной Ок- 
сане Николаевне, 676210, 
Амурская обл., Зейский 
р-н, с. Николаевка, 

ж** 

7 лет. Прошу поде- 
советом и опытом ле- 
н‹ мерной кисты 
льного спаечно- 


Помогите советом, как вы- 
лечить герпес? 

Адрес: Чуриковой На- 
дежде Константиновне, 
640001, г. Курган, ул. Стан- 
ционная, д. 47,кв. 73. 

14 жхх 
Мне 20 лет, Больше года у 
меня уже нет месячных. По- 


ликистоз яичников, ам 

Врачи говорят, что у меня 

очень маленькая матка. Помо- 

гите справиться с этими неду- 
гами. Можно ли это сделать 

с помощью народной медици- 

ны? 

Адрес: Царевой Наташе, 
420057, г. Казань, ул. Воро- 
бьевского, д. 15, кв. 79. 

ж*жх 

У меня острый фарингит и 
плеврит, а у дочери сложная 
миопия глаз. Подскажите, по- 
жалуйста, что нам делать? 
Есть ли народные методы? 

Адрес: Панус В.Н., 
623340, Свердловская обл., 
п. Арти, ул. Заводская, д. 
16 «а», кв. 12, 

х жж 

Сыну 4 года. Диагноз: ре- 
цидивирующая водянка яичка. 
Перенес уже 2 операции, но 
Улучшений нет. Откликнитесь, 
добрые люди, кто вылечил 
это заболевание народными 
средствами. 

Адрес: Шараповой Н.И., 
393350,Тамбовская обл., г. 
Кирсанов-2, Сом, д. 21, кв. 
7. 

ххх 

У 5-месячного сына пахово- 
мошоночная грыжа. Прошу 
откликнуться тех, кто знает 
способы лечения народными 
средствами. 

Адрес: Цапаевой Н., 
430000, Мордовия, г. Са- 
ранск, ул. Рабочая, д. 5, кв. 
29. 

ххх 

Я страдаю лейкоплакией 
вульвы, а мне всего 30 лет. 
Прошла 3 курса лечения, но 
результаты незначительные. 
Еще у меня плохой слух, спай- 
ки в ушах. Может, кто-нибудь 
сталкивался с подобной про- 
блемой, отзовитесь! 

Адрес: Останиной Ф.В., 
157760, Костромская обл., 
Вохомский р-н, Вет. горо- 
док. 

ххх 

Прошу откликнуться тех, 
Кто знает, как лечить нетра- 
диционными методами кра- 
пивницу. 

Адрес: Польшиной Екате- 
рине Андреевне, 363140, 
Томская обл., Шегарский р- 
Н, с. Шегарк 
ная, д. 47, к 


лать, подскажите, по. 
дочь очень страдает. 

Адрес: Липиной Л; 
Ивановне, 183031, г. 


жжх 


4 года назад на языке по- Ў 
явились трещины. Откликни- "на 
тесь, кто знает, как их выле - 
чить. 

Адрес: Исаевой И.В., 

143500, г.Истра, Московс- 
кой обл., ул. Юбилейная, д. 
19, кв. 77. 


жж ж 


Мне 70 лет. У меня забо- 
левание слизистой оболочки 
полости рта — красный плос- 
кий лишай. Болею 3 года. 
Средства официальной меди- 
цины плохо помогают. Кто 
знает народные методы, отзо- 
витесь! 

Адрес: Балюк С.Ф., 
115573, Москва, Ореховый 
проезд, д. 35-1-160. 

ЕЖ 

Как народными методамӣ 
вылечить облитерирующий 
эндартерийт и трофическую 
варикозную язву? Отец лечит- 
ся уже 4,5 месяца, но резуль- 
татов нет. 

Адрес: Ковалевой Е.И., 
692522 г. Уссурийск, а/я 
77. 

жж ж 

Мне 40 лет. Шестой год ле- 
чусь от ревматоидного. поли- 
артрита. Пробовала много 
средств, но они помогают 
только на время. После ле- 
чения сабельником стало 
хуже. Подскажите, какие еще 
есть методы. 

Адрес: Поповой Ирине 
Анатольевне, 427410, Уд- 
муртия, г. Воткинск-10, ул. 
Королева, д. 21, кв. 8. 

жж 

Моя двоюродная сестра 
больна булемией, Ест и пьет 
все подряд без меры. Чувство. 
сытости не наступает. 
гите, отзовитесь те 
как ей помочь. | 
_ Адрес: 61 
Пермская | 


ится, В че ности, кокаина, на здор 
Ухудшени! вье потомства обнаро- 

К (От: довали исследователи. 

Вашингтонской универ- 
ситетской школы меди- 
цины. Известно, что по- 
требление кокаина буду- 
щей матерью очень 
опасно для ребенка: он 
может родиться с недо- 
развитым мозгом. 

Но теперь подтвержде- 


НО, что и отцовские «ша- 
А природе за по- — 1 часть, корень солодки — 2 части, ЕНА: @ Зее негатив- 
МОЩЬЮ в страшные дни, когда у меня корень цикория — 1 часть, корень ло- 
обнаружили сахарный диабет Делал 


но сказываются на ребен- 
ке. Дети отцов-наркома- 
нов нередко хуже разви- 
ваются, у них нарушения 
работы эндокринной и 
нервной систем, отклоне- 
ния в поведении. Вот уж 
поистине: отцы ели кис- 
лый виноград, а удетей на 
зубах оскомина. 


б пуха — 1 часть, все растение фасоли 
инъекции инсулина по три разав со створками — 1 часть, Измельчен- 


ные корни и стебель фасоли со 
створками положить в эмалирован- 
ную кастрюлю с крышкой, залить 
й, привлекал даже двумя литрами воды и кипятить на 


слабом огне 15 минут, затем высы- 
гали распознать травы, и вот более пать в кастрюлю все травы и кипя- 


десяти лет я не общаюсь С инсули- тить еще 2 минуты. Снять кастрюлю 
НОМ, сахар сдерживаю в норме с по- с плиты и дать отвару настояться в 
мощью трав. Рецептов У меня более течение 8 часов. Затем снова постат 
30. Если сахар повысится до 8 ед. — 


вить на огонь и с целью консерва- НЕМЕЦКИЕ ВРАЧИ 
Тут же завариваю травку, и через пару ции прокипятить еще в течение 3 ОХОТНО ОБРАЩАЮТСЯ 
дней уже 3—4 ед. Врачи, посмотрев минут. Охладить, процедить, хранить К АЛЬТЕРНАТИВНЫМ 
МОИ анализы, не верят, начинают ис- вхолодильнике, давать ребенку по 1 МЕТОДАМ ЛЕЧЕНИЯ 


кать с чьими анализами перепутали чайной ложке за 30 минут до еды З 
лаборантки. раза в день. Если не будет диском- 
Я лечу не только сахарный диабет, форта и не обнаружится аллергии на 

но и ряд других заболеваний, в том какую-либо из трав, можно будет 
числе кожные, связанные с наруше- давать по две ложки. 

ниями деятельности нервной систе- Одна часть — это одна столовая 
мы, желудочно-кишечные и даже он- ложка сбора. Можно не варить сра- 
кологические... зу весь сбор, а разделить его на 2 

В вестнике № 6 за 2001 год я про- или на З части, тогда отвар будет 

` читал «крик души» Натальи Петров- всегда свежим. Траву из отвара 
ны Опалевой из лоселка Салыш Хан- можно использовать, готовя воду для 
ты-Мансийского автономного округа. обливаний ребенка: надо снова за- 
Наталья Петровна просит помочь ее лить эту траву 3 литрами воды, про- 
полуторагодовалому малышу, больно- кипятить 5 минут и, дав ей остыть, 
му сахарным диабетом. Вот самое обливать ребенка. У 
простое) средство, которое должно В этом составе нет ни сильнодей- 
помочь ему: взять одну столовую лож- ствующих, ни ядовитых растений, это 
38. ку молодых побегов ежевики с лис- средство предназначено только для 
вы. ми заварить кипятком и поставить детей. 
7 бый огонь, кипятить 3 минуты, Адрес: Лобазову Анатолию Ев- 
ь6 — 8 часов: Затем про- стафьевичу, 412450, Саратовская 
авать по 2 столовые лож- ‘обл., г. Калининск, ул. Степана 
й еды 3 раза в день. Разина, 32, 


Это можно сказать о 
большинстве врачей в 
Германии, что доказал 
опрос 178 медиков в ок- 
руге Фрайбурге. Двое из 
каждых трех опрошенных 
докторов назначают лече- 
ние травами. Каждый пя- 
тый врач отсылает паци- 
ентов к «мануальщикам», 
Более 60 процентов опро- 
шенных врачей рекомен- 
дуют больным гомеопати- 
ческие средства. Хоте- 
ЛОСЬ бы, чтобы и наши 
врачи наконец поверну- 
лись к богатому опыту 


альтернативной медици- 
НЫ. 


По материалам зару- 
бежной печати. 
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ПРЕССА РОССИИ 


РОССИЙСКИЕ 


И ЗАРУБЕЖНЫЕ 


Р 1 ГАЗЕТЫ 


ТОМ И ЖУРНАЛЫ 
—— 


ВЕСТН; 


| лион 165 тысяч 576 человек. Прибавилось под- 


Вестник | 


| «Я планов наших люблю громадье!» Однако у меня 


(@7 ©7759 


КОЛОНКА РЕДАКТОРА 


А ТЫ НАПИСАЛ 
В «ЗОЖ»?! 


Ну вот, последний месяц лета, и у нас, между 
прочим, проблема: мало писем! Я имеюв видутех, 
что для печати. Толи страдная пора виновата, то 
ли еще что — не знаю, но без вашей помощи де- 
лать газету трудно. Очень надеюсь, когда урожай 
будет собран, варенья, маринады и соленья за- 
катаны в банки, а дачи заперты:на засовы, вы все 
же возьметесь за свои шариковые ручки. Очень 
хочется, знаете ли, читать не только бесконечные 
жалобы на одолевающие болезни — понимаю: куда 
от них денешься, — нои чему-нибудь веселень- 
{ кому улыбнуться. Аеще больше хочется, чтобы 
| вы улыбались, чтобы у вас радостнее было бы на 
{ душе и вы бы выше держали голову. 


| Ятугвсе просил людей подписываться. Мол, 
| даешь миллион! И все такое прочее. Так вот — 
{ дали: через миллион мы перешагнули! На сегод- 
} няшний день только подписчиков у «ЗОЖ» - 1 мил- 


| писчиков на «Предупреждение» и «Предупрежде- 
ние плюс». 
Растем! Тут одна читательница - она, кстати, 
| пишет очень забавные письма - сгоряча пообе- 
| щала мне тираж вестника аж в З миллиона. Мол, 
| добьемся будет такая армия, а там, глядишь, 
организуем всесоюзный слет зожевцев, созда- 
} дим партию ЗОЖ - почему бы не создать, — а 
| далее выборы в парламент... 

Я бы, конечно, мог продолжить: продвигаем 
«ЗОЖ» за пределы Родины, вздымаем на знаме- 
нах девиз: «Зожевцы всех стран, соединяйтесь!», 
в перспективе — комитет «ЗОЖ» при ООН, борьба 
с потеплением климата на планете за счет урегу- 
лирования пользования спичками и зажигалками. 

Уф... Просто дух захватывает. Как говорил поэт: 


гвоздь в сапоге страшнее, чем фантазия у Гете: 
нет писем, а это при том, что с почты наш води- 
тель каждую неделю привозит их мешок. Нет для 
печати. Вот и спрашивается: 

«Как, братцы, будем делать интересную га- 
зету?» 


Анатолий КОРШУНОВ. 


Я шагнула 
в доныне 
неведомые 

миры 


О вас я узнала совер- 
шенно случайно от своей 


’ тети. Она живет в п. Тай- 


га Приморского края. Мы 
не виделись с ней не- 
сколько лет. Раньше, ког- 
да она ехала куда-нибудь, 
то тащила с собой полче- 
модана таблеток — зас- 
тавляли серьезные про- 
блемы со здоровьем: эпи- 
лепсия, зоб и так далее. В 
общем, полная зависи- 
мость от лекарств. Пере- 
„несла тетя два инфаркта, 
едва передвигалась: была 
частично парализована. А 
тут приехала ко мне в го- 
сти, выходит совершенно 
прежняя тетя Тамара — 
энергичная, жизнерадост- 
ная — разве что с трос- 
точкой, пока прихрамыва- 
ет. За разговором я не 
удержалась, спросила все- 
таки: «Где же ваши таб- 
летки? Неужели вы воттак, 
налегке рискнули отпра- 
виться в дальнее путеше- 
ствие?!» Тут она и расска- 
зала о вас. Благодаря 
«ЗОЖ» она обрела уве- 
ренность в своих силах, 
полностью отказалась от 
лекарств, использует для 


лечения рецепты, прислан- 
ные вашими читателями 


ным сюрпризом, что в ва- 
шей газете печатаются 
стихи. Оказывается, я и 
раньше о вас слышала: от 
Нины Ивановны Исаковой, 
когда в одном из номеров 
вы поместили ее «Молит- 
ву», после чего ей пришли 
сотни писем со всех угол- 
ков России. Я искренне 
порадовалась за нее, но 
ЧТО За «ЗОЖ» такой — увы, 
не поинтересовалась. 

Я тоже пишу стихи. (На- 
писала их столько, что хва- 
тит на три-четыре «доб- 
рых» книги. Но пока еще 
не выпустила ни одной.) 
Предтечей всему (тому, 
что стихи лились из меня 
как водопад, как речка бы- 
страя) была — любовь. Я 
искренне верю, что этот 
дар мне дал Господь в по- 
мощь. Благодаря поэзии, 
я познакомилась со мно- 
гими интересными людь- 
ми. Когда бывает худо, 
хоть помирай, сажусь за 
стол и пишу. И, что самое 
удивительное, в такие ми- 
нуты приходят самые хо- 
рошие и светлые строки. 
Напечатаю сборник, обя- 
зательно вышлю вам, Мне 
мои стихи помогают в 
жизни, думаю, и другим 
помогут. 

Вообще, открыв для себя 
мир литературы, шагнув в 
доныне мне неведомые 
миры, я поняла, как пре- 


красна жизнь, каждое ее: 


мгновение, сколько вокруг 
удивительного. Раньше (не 
скажу, что не любила 
жизнь) как пелена на гла- 
зах была. И вот она спала, 
и чья-то неведомая рука 
ведет меня} дает мне имен- 
но то, что нужно в данный. 
момент. Хотя.бы вот, этот | 
вестник «ЗОЖ», который 
ежит передо мной, — от 
Э получаю веру в 
ысл жизни, А смысл 


благородным кружевом, 


жизни — это доброта и 
`’любовь. Спасибо вам. 
Нуа теперь — рецепт из 
жизни, проверенный. Я'ро- 
дилась и жила до 20 лет в 
"Забайкалье. У нас там 
очень ценится богород- 
ская трава (так ее там на- 
зывают) — по-научному 
чабрец — лечит энурез 
(ночное недержание 
мочи), 
Пить как чай, высушен- 
ную. Отличное успокои- 


’ тельное. Мы, как перья- 


ми, набивали ею подуш- 
ки и спали на них, Раз- 
вешивали пучки по дому: 
говорят, хранит от нечи- 
стой силы. Может быть, 
кто-нибудь уже и присы- 
лал вам такой рецепт, в 
медицине чабрец извес- 
тен. Но я поила своего 
приемного сына, которо- 
го воспитываю с 12 лет. 
Когда он пришел к нам 
жить, он страдал этим 
заболеванием. И меня 
удивило, что здесь не 
знают такого простого 
средства. В течение трех 
месяцев наши проблемы 
были решены. Правда, за 
время лечения я его еще 
будила три раза за ночь 
в одно и то же время, 
чтобы он сходил в туа- 
лет. Сейчас все хорошо. 
Сын служит в армии. 
Энуреза как не бывало, 
Нуа теперь мой рецепт, 
который всегда помогает 
мне, а также многим-мно- 
гим людям, которые еще 
не очерствели душой, не 
превратились в нытиков, 
беспрестанно жалующих- 
ся на жизнь. 
Говорят, слезою мир 
не удивишь, 
Слеза — роса, 
вода — не более. 
Ты ведра слез 
зачем хранишь, 
‘’ Горючей сдобренные 
солью? 
Пускай из глаз они 
9 рекой 
Уносят горести 
ненужные. 
`Утрись натруженной 
е рукой — 
`` Мозольным, 


И зародившийся внут 
Едва приметный, 


В глазах за 
Заблещет 
с первозданной 
важностью, 


сти, 
рею загорит, 


А жизнь-то, 

чудо-хороша! 

Твоей наполненная 

нежностью, 

Слезой умытая душа 

Румянит щеки юной 

свежестью. 

Рада знакомству с 
вами. Желаю всем креп- 
кого здоровья. 

У меня трое детей: Ваня 
— 22 года, Алеша — 19 и 
Дима — 19. Муж Влади- 
мир. 

Адрес: Овчинниковой 
Татьяне Александров- 
не, 692511, г. Уссу- 
рийск, ул. Достоевско- 
го, д. б-а, кв. 7. 

«ЗОЖ»: Что же, здоро- 
вья всем: и вам, Татья- 
на Александровна, и 
мужу, и мальчишкам... 
А сборник ждем. Верим 
— издадите. А там... 
«лиха беда — начало». ` 


А дети 
не знают 
вкуса парного 
молока... 


Новый день медленно 
выбирался из-под одеяла 
ночи. Первые солнечные 
лучи, отражаясь в утренних 
росинках, рассыпались 
разноцветными камнями 
на темно-зеленом ковре 
травы. Белой лентой над 
рекой расползался туман, 
предсказывающий, что 
день будет солнечным. 
Заливистое разноголосье 
птиц становилось все 
громче игромче, разрушая 
тишину утра. Прохладный, 
нежный ветерок нес с по- 
лей дурманящий запах 
цветов и трав. А цветущая 
рябина под окном, словно 
живая, гудела от множе- 
ства пчел, Ў 

На горизонте появился 
раскаленный, огненный. 
шар’ солнца, наступил 
утро в деревне. 4 


детстве дают возмож 
НОСТЬ ПОНЯТЬ, кто ты и дл 
чего ты живешь. Всматри 
ваешься, до боли 
В этот мир, и комок под 
ступает к горлу. 


Как хорошо! Как пре 


ЕЯ 


нас жизненной энергией 


силой, красотой, здоровь- 
ем и любовью ко всему 


Живому, прекрасному. 
Я росла в большой се- 


мье. Сколько забот и ра- 


боты было у родителей! 

Но стоило выбраться в 

лес по ягоды, грибы, за 

вениками — такие стано- 

вились лица у них добрые, 

веселые, красивые. Они 

радовались пению птиц, 

цветам, запахам смолы, 

березы, черемухи. Они 
учили нас любить все, 

что нас окружает. Отец 

был гармонист, ставил 

меня на табурет, ияв 

пять лет пела о волгог- 
радской березке. Каки- 

ми мы были тогда счас- 
тливыми, что росли, так 
близко соприкасаясь с 
природой. Чего не ска- 
жешь сейчас о мойх де- 

тях. Они не знают вкуса 
парного молока, они не 
бегают босиком по лу- 

- жам и не купаются в реч- 
| ке — то опасно, то зара- 
жено, и всякое другое. Не 
пересказать все, что на 
душе, словами, нужно пе- 
› режить это самому. 
® Иногда пробую писать, 
‘читаю детям свои стиш- 


адения и взлеты, 
т себя так же, как 


Случай, обязательно еду 


родно- 
по края, воспоминания о 


в глазах, 


красно! А мы так многого 
не замечаем, не ценим в 
нашей суматохе жизни. 
Мало уделяем времени 
общению с природой. Но 
именно она излечивает 
наши душевные и физи- 
ческие раны, наполняя 


‚ НАШИХ ЧИТАТЕЛЕЙ 


Немного о себе. Мне 40 
лет, по Образованию 
воспитатель детского 
Сада. С газетой «ЗОЖ» 
познакомилась через зна- 
Комых, когда мучалась с 
болями в спине. В 1999 
п. перенесла операцию на 
позвоночнике: грыжа дис- 
ка. Теперь без газеты ни- 
куда, Она приходитв наш 
дом, как старый добрый 
друг, готовый помочь в 
трудную минуту. Мы сне- 
терпением ждем новой 
встречи с ней. Она про- 
ста в общении, вот и мне, 
без комплексов, захоте- 
лось пообщаться с созда- 
телями и читателями 
этой газеты. Очень бы хо- 
‚ телось познакомиться с 
теми, кто пережил такую 
же операцию, и что они 
предпринимают, чтобы 
быть в форме. 

А теперь хотелось бы 
подарить вам один из 
своих стишков, если, ко- 
нечно, не будете судить 
строго. 

Улетают, как птицы, 
года, 


В дверь не ломиться, 

а на себя потянуть. 

Гостя незваного 

из тела прогнать, 
Душу очистить 

и образ 

ей прежний вернуть. 

Достоин уважения чело- 
век, ни разу не споткнув- 
шийся в жизни. Но трижды 
достоин уважения человек, 
который помогает другим 
не споткнуться, а споткнув- 
шимся подает руку помощи. 

Лукьянову Алексею 29 
лет. Это его стихи — в эпиг- 
рафе и ниже. Алексей пе- 
редвигается в инвалидной 
коляске. Десять лет назад, 
у него случился перелом 
позвоночника, Но человек 
не сдался, нашел себе дело. 
Изучал культуру разных на- 
родов, философию, писал 
стихи — о Вере, о Любви, о 
Прощении, о мудрости При- 
роды. Алексей разработал 
свою программу помощи 
наркозависимым людям. 

В чем загадка наркома- 
нии? Почему люди стремят- 
ся попасть в этот «рай», 
даже если и слышали, что 
далее их обязательно под- 
жидает ад? Почему нет 
страха перед адом? Поче- 
му такое равнодушие к сво- 
ей судьбе? Почему не ос- 


я 


Но, как птицы, 
они не вернутся. 
Не грусти, жизнь 
прекрасна всегда, 
Стоит к ней лишь лицом 


повернуться. | танавливает мысль о горе, 
Настоящим живи, которое ты принесешь са- 
и пускай | мым близким тебе людям? 

Годы метки свои Почему нет осознания цен- 
б ности своей жизни и ответ- 

придавляют: ственности за свою судьбу? 

Не сломить им тебя — ... Но вот человек соблаз- 
коль душа | нился чудесными видения- 

Рвется жить, и стареть ми-иллюзиями и попал в 
не желает. | Клетку, в тюрьму, в западню! 


В один миг куда-то исчез- 
ли все яркие краски и див- 
ные звуки. Дверь захлопну- 
лась! Обман! 
В этом доме нет 
ни дверей, ни окон. 
Опийный червь в тело 
жертвы залез 
И начал ткать 
зависимости кокон. 
И скаждой дозою сей 
червячок растет!.. 
Алексею выделили для 
центра реабилитации дом 
на берегу озера. Рядом лес. 
В центре не применяют ме- 
дикаментов. Зато в почете 
дыхательные упражнения, 
медитация, общение с При- 
родой, Труди Вера. В цент- 
ре можно пройти курс реа- 


До свидания, была рада 
с вами пообщаться. 

Адрес: Овчинниковой 
Татьяне Юрьевне, 
427900, Удмуртия, 
г.Сарапул, ул.Азина, 
41а. 

«ЗОЖ»: Мы тоже 
были рады общению и, 
как видите, строго не 
судили. 

Ну а пользуясь слу- 
чаем, обращаемся ко 
всем нашим оптимис- 
там: «Не может одна 
Галина Кулешова вес- 
ти рубрику «Этюды оп- 
тимизма», Помогайте! 


НЕ САДИСЬ ЗА 
стол с дьявол 


«ЗОЖ» № 16 (196) 


ОДИЕ 
ө) В 
билитации от З 
2 лет. Находится он в Ги 
родиценском районе Пен-. 
зенской области. Адрес для 
писем: Лукьянову Алексею, 
440008, г.Пенза, ул.Ставско- 
го, 48/3-3. 
Наркомания, как и рак, 
подбирается к молодым ис- 
подволь, незаметно, ковар- 
но. 

А как страдают матери! 

Конечно, их можно упрекать: 
недосмотрели. Но этот уп- 
рек жесток и несправедлив. 
У молодежи свои законы, 
своя психология. Где госу- 
дарство? Где наука? Где 
специалисты, которые по- 
могли бы семье уберечь сы- 
новей и дочерей? Пока они 
раскачиваются, остается 
одно — действовать самим. 
В каждом доме нелишне 
повесить плакат: 

ДРУГ МОЙ! ПРЕЖДЕ ЧЕМ 
ПОПРОБОВАТЬ НАРКОТИК, 
ПРЕДСТАВЬ СЕБЕ, СКОЛЬ- 
КО ГОРЯ ЭТО ПРИНЕСЕТ 
ТВОИМ РОДИТЕЛЯМ! ВЕДЬ 
НАРКОТИКИ ПРЕВРАЩАЮТ 
ЧЕЛОВЕКА В ОТУПЕВШЕЕ 
ЖИВОТНОЕ. ПОДУМАЙ: 
ЕСЛИ ТЫ СЕЙЧАС НЕ МО- 
ЖЕШЬ ПОБЕДИТЬ СВОЮ 
ГЛУПОСТЬ, ТО КАК ЖЕ ТЫ 
ПОТОМ ПОБЕДИШЬ НАР- 
КОТИК? 

ПРОБУЯ НАРКОТИК, ТЫ 
ПРОБУЕШЬ СМЕРТЬ. НЕ 
САДИСЬ ЗА ОДИН СТОЛ С 
ДЬЯВОЛОМ! НИКОГДА! НИ 
РАЗУ! НЕЗАЧЕМ! НЕ НУЖ- 
НО! 

Матерям я хочу сказать: 
да, это ваше горе. Но не 
только ваше — общее. Ут- 
рите слезы. Соберите в ку- 
лак свою волю. Объединяй- 
те свои усилия. Делитесь 
опытом. Внушайте детям с 
пеленок, что жизнь их — ог- 
ромная ценность, что они 
должны и обязаны сохра- 
НИТЬ СВОЮ ЖИЗНЬ. 

Мы живем на 50 процен 
тов для себя и на 50 — для 
каждого другого человека, 
для всех людей на земле, 
для добра, для любви, для 
родителей, для родственни- 
ков, для соседей, для своих = 
будущих детей, внуков, прав- 7 
нуков. Жить для других — 08 
это и есть жить для себя — 
Если ты человек... т 

Галина КУЛЕШОВА. 

Адрес: 398007, г. 

пецк, а/я 684. 


ези я 


СА 


БЫ 


умаю, тема эта 
важная — об алко- 


е 42 года, живув не- 
Юм тихом городке 
ссошь, в частном доме. 
Природа чудесная, люди 
} ‘трудолюбивые. Но меша- 
ет жить народу на нашей 
улице алкогольная зави- 
Эх симость. Когда с самого 
| утра по радио слышишь: 
приезжайте к нам лечить 
алкоголизм, и 5 лет гаран- 
тия, — хочется сказать: 
° «Да неизлечимая это бо- 
лезнь, и нет никакой га- 
рантии». Только когда че- 
ловек сам захочет и 
возьмется за ум, может, и 
есть надежда, и то без 
всякой гарантии. 

А пишу я вот почему: 
умерла у нас на улице 
мать двоих маленьких де- 
і тей= пила, валялась, об- 

3 лик свой человеческий 
й потеряла; а было ей все- 
го 28 лет. Муж-умница, 
трудолюбивый, уговари- 
Й вал не пить, заниматься 
‘детьми, возился с ней, как 
с маленькой. Ничего не 
помогло, похоронили жен- 
щину. И у меня склады- 
вается впечатление, что 
есть только одно эффек- 
тивное и надежное сред- 
ство от алкоголизма со 
100-процентной гаранти- 

ей — это могила. 

Я сама вышла второй 
раз замуж в 30 лет — хо- 
телось рубашки ему гла- 
дить и носить на руках. 
‚Была весна, цвели сливы 
в саду белым облаком, и 

° пел соловей только для 
ь нас. А преграды, стоявшие 
— у нас на пути, были не- 
ажными и преодолимы- 
и, И не хотела я заме- 
дну очень важную 
жизни: мой второй 

ивал. Жили с его 
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пьяный. С работы пришел 
злой, уставший — надо 
расслабиться бутылоч- 
кой. А я как священник на 
исповеди; утешала, выс- 
лушивала, жалела, проси- 
лане пить. Думала: ну вот, 
эта беда пройдет, будем 
жить хорошо, он одумает- 
ся, он же обещал, Но вре- 
мя шло... 

Затем мне сделали 
операцию и поставили 
диагноз: рак щитовидной 
железы. И отправилась я 
на учет в онкологию, в Во- 
ронеж — дали !! группу 
инвалидности. Сначала я 
растерялась, а потом взя- 
ла себя в руки и стала 
жить дальше — боялась 
напугать дочку, 

Прошло уже 6 лет, Бо- 
рюсь, как могу, с болез- 
нью. Читаю нужную лите- 
ратуру, хожу в церковь и 
не обостряю внимания на 
своей болезни. Нашла 
себе любимое дело 
(жизнь заставит и научит 
всему) — пеку пирожки и 
продаю на рынке. Все 
время среди людей. Каж- 
дого накормлю с улыб- 
кой; скажу, что пирожок я 
делала!и старалась толь- 
ко для него. И вижу, как 
расцветают лица людей 
от моей доброты. Как они 
ждут меня, и их положи- 
тельная энергия переда- 
ется мне. Не один раз 
брала с собой мужа, что- 
бы он отвлекался от вы- 
пивок, потом часами дома 
уговаривала не пить, 
вспоминала все, что было 
хорошего в нашей жизни, 
просила вместе взяться и 
бороться с этой болез- 
нью. Он обещал, а на дру- 
гой день напивался. Ему 
50/лет, руки золотые, все 
умеет; работает электри- 
ком. А алкоголизм меша- 
ет жить, и сделать ничего 
нельзя. Руки опускаются 
иногда, Я не собираюсь 
сдаваться и отчаиваться, 
но хоть бы кто-нибудь мне 
посоветовал, что с ним 
‘делать. Мои силы и тер- 
пение на пределе. Может, 
кто из читателей напишет, 


‘кому какой метод помог 


избавиться от этой пагуб- 


‚ной привычки. Я буду 


ДОРОГОЕ, ЧТО У НАС ЕСТЬ 


очень благодарна за лю- 
бой совет. 

Больной алкоголизмом 
человек в семье — это 
ужасно, И не у меня од- 
ной эта проблема. Может, 
надо посвятить отдельную 
страничку этому вопросу 
в газете? Кто как думает? 

С уважением ко всем 
читателям и изданию 
«ЗОЖ». 

Адрес: Гавриловой 
Татьяне Ивановне, 
396650, Воронежская 
обл., г.Россошь, ул. 
Февральская, д.146. 


НЕЛЬЗЯ ЖИТЬ 
В УНИЖЕНИИ 


Здравствуйте, уважае- 
мые ЗОЖевцы! 

Я — Васильева Зоя Его- 
ровна, инвалид !! группы 
с 1992 г., пенсионерка. 
Преодолеваю все напас- 
ти по: совету «ЗОЖ». Ка- 
ких только болезней не 
перенесла: клещевой эн- 
цефалит, глухота, зрение 
неважное — катаракта, 
ишемия сердца, хрони- 
ческий бронхит, гайморит. 
Работая почтальоном 24 
года, заработала артрит, 
деформирующий артроз 
коленных суставов. С сер- 
дечной болезнью понем- 
ногу справляюсь, бронхит, 
гайморит вылечила обли- 
ванием колодезной водой 
и закапыванием в нозд- 
ри собственной мочи. Ар- 
троз не поддается пока 
лечению. Но мне помога- 
ет овсяная солома, или 
зеленка из овса — снима- 
ет опухоль и боли. Толь- 
ко надо постоянно, из ве- 
чера в вечер приклады- 
вать тряпки, пропитанные 
настоем, 

А в душе покоя нет. 
Прожив с мужем 29 лет, 
все это время выносила 
от него и унижение, и об- 
ман, и разврат; и дошла 
до такой степени, что ре- 
шила отравиться. Но во- 
время опомнилась и ре- 
шила порвать страшную 
для меня семейную жизнь 
разводом. И началось в 
моей жизни заметное 
улучшение. Езжу на вело- 
сипеде, обливаюсь водой, 


жений, Бывают рес- _ 
сии, но я их преодолеваю 
работой. Когда разош-. 
лись с мужем, одна дер- _ 
жала корову, овец и кур 10 
лет. Чтоб некогда было 
унывать, работала до упа- 
ду. Теперь уже не держу. 
Все продукты покупаю. Но 
не унываю. Теперь мне 62 
года, разошлась в 48 лет. 
Трехкомнатную квартиру 
отдала дочери с семьей, 

а сама перешла в их ком- 
нату с кухней, 

Стараюсь всегда под- 
держивать у себя хоро- 
шее настроение. А ише- 
мию лечу овсяным кисе- 
лем: вот уже 2 года каж- 
дое утром ем овсяный 
кисель — варю вместе с 
выжимками и ем летом с 
петрушкой и укропом, а 
зимой с изюмом и чесно- 
ком. Сахар не добавляю. 

И этой болезни у меня 
теперь нет. 

Зоя ВАСИЛЬЕВА. 
Смоленская обл:, 
Абатский р-н. 

«ЗОЖ»: По примеру 
«Этюдов оптимизма» и 
здесь два письма от 
Татьяны Ивановны и 
Зои Васильевны при- 
шли практически вмес- 
те. Крик души — алко- 
голизм! Надо сказать, 
что таких писем в ре- 
дакцию приходит вели- 
кое множество. Разу- 
меется, страдают пью- 
щие, но еще в большей 
степени страдают их 
семьи. Пьянство — бич 
сегодняшней России. 
Не дураки и не дороги 
погубят страну, если 
таковое случится, а 
прежде всего пьянство. 
Мы в вестнике, в об- 
щем-то, стыдливо мол- 
чали о нем, полагая, 
как и Татьяна Ивановна, 
что самое надежное 
средство от алкоголиз- 
ма со 100-процентной 
гарантией — это моги- 
ла. Но сейчас абсолют- | 
но ясно – молчать 
нельзя. Коли госуда 
ство с легким сердцем 
делает бизнес на во 
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но же, Зоя Васи- 
некоторым об- 
ом дает совет Тать- 
яне Ивановне, но совет 
Этот — расстаться с пья- 


ницей, даже любимым, 
— Не может быть при- 
емлем всемив силу са- 
мых различных обсто- 
ятельств. Поэтому, мо- 
жет быть, наши изму- 
ченные мужьями и сы- 
новьями — алкоголика- 
ми женщины возьмут 
на вооружение советы 
травника Александра 
Владимировича Голов- 
кова из Армавира. Его 
рекомендации мы пуб- 
ликуем сегодня под 
рубрикой «Домашний 
доктор». Пробуйте, по- 
тому, как других вари- 
антов спасения, похо- 
же, нет. 


рами у кост- 
вспоминала, 
надеялась. Я открывала 
душу природе, сердце 
отогревалось. Жизнь про- 
должается, несмотря на 
страшные потери! Я нуж- 
на своим детям, внукам, 
значит, я должна быть 
сильной, 

Вот уже два года живу 
Я одна. Да, не скрою, иног- 
да просыпаюсь, а подуш- 
ка мокрая от слез. Со- 
гласна, что боль утраты — 
это своего рода болезнь. 
Болезнь души. Лечу ее. 
Помогают мне в этом лес, 
река; работа, и дом, в ко- 
торый вложена частица 
сердца самого, дорогого 
мне человека. 

Адрес: Кисель Тать- 
яне Григорьевне, 
692917, Приморский 
край, Партизанский р- 
н, с. Николаевка, ул. 
Советская, 3. 


реки, а вече 


Я ОТКРЫВАЛА УЖ ЛУЧШЕ 
ДУШУ ПРИРОДЕ ОДИНОЧЕСТВО 
Хочу поделиться впе- В связи с письмом 

чатлениями по поводу Анны Григорьевны 


статьи Галины Кулешовой 
«Как пережить утрату», 
опубликованной в 11-м 
номере вестника. Похоро- 
нив маму, через три ме- 
сяцая потеряла мужа. Мы 
с ним прожили 32 года, 
вырастили двух детей, 
двух внуков. И все было 
у нас дружно, ладно, ра- 
достно. Как счастлив был 
муж, когда он построил 
дом! Только вот пожить в 
нем не успел — сердце 
подвело. И осталась я 
одна в большом, красивом 
доме. Дети живут отдель- 
но, у них свои семьи. 
Не помню, как прошли 


те страшные дни, когда 


мне сказали, что. мужа нет 
в живых, как хоронили его. 
а месяца рядом со 


Мной были дети — я по- 


а память, естествен- 
О, Не работала. Потом ос- 
од прошел, по- 
се стало воз- 
я на круги своя. 
й день хо- 
‚ нескольку 


на берегу чери. Первый муж, по при- 


(«ЗОЖ» № 14) возникает 
вопрос: может, она «жизнь 
достойно прожила» имен- 
но потому, что «не нашла 
к любви тропинку»? Не 
случайно ведь множество 
наших современниц пред- 
почитает положению 
«мужней жены» (белой 
рабыни) одиночество, то 
есть свободу, самоуваже- 
ние, отсутствие физичес- 
ких и нервных перегрузок. 
Мое недолгое замуже- 
ство, разрушенное по-глу- 
пому ревнивой эгоистич- 
ной свекровью (ее девиз: 
«Я от сына не отступ- 
лю!»),— самое мрачное в 
моей жизни. У бывшего 
мужа другое восприятие, 
его до сих пор тянет на 
общение, Он, хотя и был 


не из худших, не внес в 
мою жизнь ничего ни эмо- 
ционально, ни материаль- 
но, ни физически. Может 
быть, свекровь только ус- 
корила финал. 


Не повезло и моей до- 


меру своего отца, пьяни 

ЦЫ-дебошира, избивал ее, 
красавицу и скромницу, 
так, что на`работу она (пе- 
реводчик) ходила, загри- 
мировавшись. 

Не стоило бы говорить 
об этом, если бы наши 
судьбы были исключени- 
ем. В нашем шестиподь- 
ездном доме больше 
вдовцов, чем вдов. Вряд 
ли от хорошей жизни их 
жены (согласно статисти- 
ке, обреченные на долго- 
летие) не задержались на 
этом свете. Да и боль- 
шинству здравствующих 
соседок не позавидуешь; 
вечные бесплатные ку- 
харки, прачки, уборщицы, 
наложницы и огородные 
батрачки. Перелопачи- 
вать по 6—10 соток и тас- 
кать на себе мешки и вед- 
ра с овощами вообще не 
женское дело, тем более 
что многим уже за 60. 

Такчто, Анна Григорьев- 
нане лучше ли радовать- 
ся тому, что имеем? Меч- 
тать о добром и трудолю- 
бивом, высоком и седом 
мужчине можно и для 
полноты жизни на досуге 
даже нужно, а вот пускать 
ли его в свою жизнь — это 
совсем другой вопрос. 
Две мои приятельницы 
(вдова и разведенная) 
жестоко поплатились за 
свой великовозрастный 
романтизм. 

Спасибо Анне Григорь- 
евне за ее медицинские 
советы. Может быть, кто- 
нибудь из читателей зна- 
ет, чем, кроме операции, 
можно помочь, если ис- 
кривлена носовая перего- 
родка и образовавшийся 
костный шип травмирует 
слизистую оболочку? 

Со своей стороны на- 
помню читателям лично 
проверенное средство от 
артроза: втирать в боль- 
ной сустав клейкий сок 


домашнего растения ИН 


дийский лук (брандушка), 
массируя кусочком све- 
жесорванного широкого 
пера. Лук также жуют 
при заболеваниях горла 
и десен. 


пример, прос! 
изношу знакс 
ства стишок: «Зд 
солнце да утро весе. 
И улыбаюсь своему 
красному более чем ше 
стидесятилетнему одино- | 
честву. . У. 
С наилучшими пожела- 
ниями всем Е. Г., г. Киров. 
«ЗОЖ»: Редакция ве- 
стника не относит себя 
к числу мужененавист- 
ников. И тем не менее 
публикует это письмо, 
ибо, как говорил фило- 
соф, «Платон мне друг, 
но истина дороже». 
Нет, нет, конечно, «не 
все такие» и доля неве- 
зения в рассказанных 
историях есть. Тем не 
менее мы советуем 
представителям силь- 
ного пола подумать о 
месте и роли в семье. 
Администрация за Ра- 
венство! 
Понятно, что письмо 
Е. Г. вызовет негодова- 
ние мужчин, да ине все 
женщины! согласятся с 
постановкой вопроса. 
Что ж, мы готовы выс- 
лушать мнение всех 
сторон. 


У ВАС ВСЕ 
ПОЛУЧИТСЯ 


Хочу поделиться с чи- 
тателями своим опытом, 
может быть, он кому-ни- 
будь и пригодится... Это 
произошло со мной лет 
сорок назад. После зим- 
них экзаменов (я тогда 
учился на втором курсе 
дневного отделения фа- 
культета психологии ЛГУ) 
у меня началась депрес- 
сия: чувствовал себя сла- 
бым, не мог спать, все вре- 
мя хотелось плакать. В 
университетской поли- 
клинике мне прописали 
капли брома с валериан- 
кой. Я пил их полтора ме- 
сяца, но эффекта не б 
Тогда я выкинул эти. 009 


ервое, что я сде- 
Это установил для 
строгое правило: 


› НО ложиться я дол- 
жен всегда в 11 вечера, 
а вставать в семь утра. 

Решил также каждое 

утро принимать душ. 
® Кроме того — и это я 
считаю очень важным — 
Я стал по-другому пи- 
таться Отказавшись от 
мяса, перешел на рыбу, 
молочные продукты, ово- 
щи. Свеклу варил, а мор- 
Ковь и капусту ел сыры- 
ми. Употреблял также в 
пищу лук и чеснок, сель- 
дерей, петрушку и укроп 
и все время принимал 
поливитамины. Утро на- 
чинал с того, что выпи- 
вал натощак одну столо- 
вую ложку растительно- 
го масла; то же самое 
делал вечером, перед 
сном. 

Теперь мне известен 
еще один способ борь- 
бы с плохим настроени- 
ем — музыкальная пси- 

` хотерапия, как я это на- 
зываю. Я всерьез этим 
занимаюсь, и теперь у 
меня есть список музы- 
кальных произведений, 
которые нужно слушать в 
том или ином случае. 

Настроение улучшает- 
ся вместе с улучшением 
физического состояния. 
`Если же, поддавшись 

лени, будешь по 15 часов 
валяться в постели — о 
хорошем настроении не- 
чего даже мечтать. Гово- 
‘рят, что труднее всего 


ако мне кажется, что 
и приятнее всего — 


той борьбе ты 
ваешь победу. Не 
БК себя пере- 


‘лечить ‘себя 


когда будете делать гим- 
настику, постепенно уве- 
личивайте нагрузки, не 
забывая о том, что глав- 
ное в таких занятиях — 
регулярность. Ну а к та- 
ким способам закалки, 
как моржевание и ходь- 
ба по снегу, надо, по-мо- 
ему, относиться с боль- 
шой осторожностью. 
Мне, например, они не 
подошли: у меня стали 
ныть колени... 

И пусть вас не смуща- 
ют ваши годы. 60 лет не 
возраст. У вас все полу- 
чится! 

Адрес: Шестакову 
А.А., 428000, г. Чебок- 
сары, п. Сосновка, ул. 
Сосновская, 33. 


ЖДАТЬ ЛИ ОТЦУ 
ЛАСКИ? 


Совсем недавно мы 
получили письмо, ко- 
торое заканчивалось 
следующими строчка- 
ми: «Уважаемая редак- 
ция «ЗОЖ»! Это пись- 
мо написано по пово- 
ду заметки «Не жди, 
отец, ласки», опубли- 
кованной в № 11( 191) 
за 2001 год. При не- 
возможности напеча- 
тать мое письмо убе- 
дительно прошу пере- 
слать его Степану 
Гавриловичу Филимо- 
нову. 

Надо сказать, что 
письмо Филимонова 
вызвало больной и 
неоднозначный отклик 
среди читателей. Мы 
избегаем ввязываться 
в какие-либо полеми- 
ки, споры, но в дан- 
ном случае мы реши- 
ли письмо опублико- 
вать. 

Уважаемый Степан Гав- 
рилович! 

Не казните, не изводи- 
те себя и не обижайтесь 
на детей. Я моложе вас 
на 14 лет, и мне как-то 
неудобно давать вам со- 
веты, и все же... Нет ни- 
какой гарантии, что за- 
ла. канные и зацелован- 


МОЕ ДОРОГОЕ, ЧТО У НАС ЕСТЬ 


ные дети не станут потом 
черствыми эгоистами. 

Уважение старости — 
один из элементов об- 
щечеловеческой культу- 
ры. К великому сожале- 
нию, в последнее столе- 
тие у нас в России этот 
элемент деформировался 
до такой степени, что по- 
чти и не виден. Измени- 
лась (в худшую сторону) 
культура быта, а это такое 
емкое понятие, что вклю- 
чает в себя практически 
все. Невероятно убыст- 
рился темп жизни, эмоци- 
ональные нагрузки. На- 
пример, исчезли неспеш- 
ные (почти ритуальные) 
семейные обеды, и, в об- 
щем, былая связь поко- 
лений. Дети воспринима- 
ли, осязали всю эту се- 
мейную ауру, они ее впи- 
тывали, чтобы потом пе- 
редать по эстафете. Де- 
тей воспитывали в атмос- 
фере добра и справедли- 
вой строгости. 

Мне в 48 лет (сейчас 
мне 68) пришлось начи- 
нать свою семейную 
жизнь сначала, так что 
кое-какой жизненный 
опыт имеется. На основа- 
нии его и личных наблю- 
дений могу сказать, что 
достойный жизненный 
финал престарелых и 
особенно одиноких людей 
— явление довольно ред- 
кое. Истина, говорят, по- 
знается в страданиях. Са- 
мая большая трагедия 
для вас — это смерть ва- 
шей жены. Судя по всему, 
вы не можете оправиться 
от этого и по сей день. 
Поймите и детей. У них 
своя, очень сложная по 
теперешним временам 
жизнь. Я убежден, что 
дело тут не в ласке, ко- 
торую вы якобы недода- 
ли им в свое время. 
Просто им не до вас... 
Вы правильно сделали. 
что, как вы пишите, об- 
ратились к Богу, В то же 

<8ремя больше общай- 
тесь с людьми любого 
возраста, Не Копите. 


внутри себя горес 
мысли, переживан, 
Иногда, когда еде 


метно. 
У известного поэта 
Андрея Дементьева есть 
такие строки из стихот- 
ворения «Ни о чем не 
жалейте»: 
Никогда ни о чем 
не жалейте вдогонку, 
Если то, что случилось, 
нельзя изменить. 
Как записку 
из прошлого, 
грусть свою скомкав, 
С этим прошлым 
порвите непрочную 
НИТЬ. 
Никогда не жалейте 
о том, что случилось. 
Иль о том, что случиться. 
не может уже. 
Лишь бы озеро вашей 
души не мутилось, 
Да надежды, 
как птицы, 
парили в душе. 
Старики должны отли- р 
чаться мудростью, не 
умом, а именно мудрос- 
тью, что не одно и то же. 
Внуки, книги, сад, огород, 
если они есть, посиль- 
ная работа по дому, об- 
щение с хорошими 
людьми — и вы почув- 
ствуете вкус к жизни, 
Настоящая трагедия на- 
чинается тогда, когда 
человек по болезни и 
возрасту уже не может 
Обслуживать сам себя и 
требует постоянного 
Ухода, И помните; пер- 
вая заповедь христиан- 
ства — это смирение, 
Адрес: Юлину Ва- 
силию Семенови! 
690105, Приморск 
край, г. Владиво 


ток ул. Русска | 
кв. 9. 8 


казом о | 
М; 


` за «Московский» в Московской области. Пред- | 


-ложила мне его некая Антонина Алексеевна, 
следы которой сегодня обнаружить не пред- 
`Ставляется возможным...». 

_ Мы-то думали; что эта «некто», действитель- 
бно, смылась. Ан, нет! 

’ Авот дальше начинается часть забавная. Не- 
давно в вестник пришло письмо следующего 
{ содержания. 


А ВИНОВАТ ЛИ БЫЛ ТИМЬЯН? 


Мы выписываем и чита- 
ем вестник «ЗОЖ» второй 
год. Но так получилось, что 
№ 3(183) я прочитала не- 
давно и была потрясена до 
слез письмом В.К. Изото- 
ва. Я — та самая «некая 
Антонина Алексеевна», ко- 
торая продала Изотову ти- 
мьян. И этот тимьян — не 
«рыночная грязь», как пи- 
шетон, а самая настоящая 

лечебная травка. Мы тимь- 

ян выращиваем на даче (в 

нашей местности в диком 

виде он не растет). Вся 

наша семья пьет прекрас- 

ный чай из тимьяна (имен- 

ноегоя продала Владими- 
руКирилловичу), и никто не 

отравился. Почему же та- 

кое случилось с ним? Не- 

понятно! Мы очень сожа- 

леем, что вышло такое не- 

счастье. Но в чем причи- 

на? Мы за каждую свою 

травку можем ответить. 
Собираем с мужем травы 

. по полям, оврагам, лесам 

$ — там, где человека не 
Е встретишь. Места у нас 
здесь изумительной кра- 
соты, богатые разнотравь- 
ем с необыкновенными 
запахами. Травки, которые 
мы собираем, знаем, и за- 
нимаемся ими давно — 25 
‘лет. И то, что случилось с 
Владимиром Кириллови- 


6. -Я купил тимьян ползучий на рынке совхо- 


чтобы мои травки были 
свежими и полезными. Но 
после такого случая опус- 
каются руки... Утешает 
лишь то, что есть и благо- 
дарные мне люди: заказы- 
вают травы, ждут меня, го- 
ворят, что у меня травы 
лучше и свежее, чем в ап- 
теке. И вот вышел такой 
случай... Муж и дети про- 
сят меня бросить это за- 
нятие. 

Однако большое вам 
спасибо за газету. Я все- 
гда несколько номеров 
беру с собой на работу 
(на рынок). Предлагаю ре- 
цепты из «ЗОЖ», пропаган- 
дирую. С уважением, та 
самая «некто» 

Антонина Алексеевна. 


Ну что тут скажешь?! 
И Владимира Кирилло- 
вича жаль — едва выхо- 
дили его врачи, и Анто- 
нину Алексеевну — она, 
собственно, сама и от- 
крылась — может, тимь- 
ян-то у нее, действи- 
тельно, самого высоко- 
го качества, и продавец 
она квалифицирован- 
ный и честнейший. 
Словом, адрес Анто- 
нины Алексеевны в ре- 
дакции есть. И, коли 
Владимир Кириллович 
м, — не наша вина. Даи пожелает восстановить 
никуда истину, то, как говорит- 
ын 5 ся, нет проблем. А, мо- 
жет, читатели помогут 
«пролить свет»?.. 
Администрация «ЗОЖ». 


и 


ВАЛИ 


ОКРУЖИТЕ РЕБЕНКА 
ВНИМАНИЕМ __ 


{ Ввестнике «ЗОЖ» № 14 занынеши 
‚опубликовано письмо Антонины И 
'ревой из Самары, в котором она пр 
сказать народные средства и спс 
повышенного внутричерепного давлен 
рожной готовности головного мозга. 
страдает 12-летний внук Антонины Иваноє 
также дети и внуки ее коллег. : Ра 
Редакция «ЗОЖ» попросила ответить на’ 
интересующие читателей вопросы невропато- 


— От чего бы ни про- 
изошло увеличение 
внутричерепного давле- 
ния; оно проявляется в 
увеличении объема жид- 
кости, находящейся внут- 
ри головного мозга. 
Процесс всасывания, 
который в норме регули- 
рует количество жидко- 
сти, при этих состояниях 
нарушен. В нашей стра- 
не этот синдром гидро- 
цефалии исследован и 
описан более ста лет 
назад. Очень вниматель- 
но его изучал доктор 
Арендт — потомок того 
Арендта, который лечил 
умирающего А.С. Пуш- 
кина. В наше время се- 
рьезные работы о гид- 
роцефалии написал ака- 
демик медицины Борис 
Клосовский, 

Причин накопления 
избытка жидкости и по- 
вышения внутричереп- 
ного давления может 
быть довольно много, 
Кроме врожденных ро- 
довых травм, токсикозов 
у будущей матери (или 
— Увы — ее пьянства), 
гидроцефалия может 
появиться у ребенка 
позже — как результат 
травмы, инфекции (того 
же гриппа, туберкулеза, 
паразитарных заболева- 
ний), а также поврежде- 
ний шейных или спинных 
позвонков. 

Ваша первая задача — 
добиться выяснения 
того, что же случилось у 
вашего ребенка; в чем 
истоки, причины, Потому 
что, только воздействуя 


лога, лауреата Государственной премии, ‘про-_ 
фессора Диляру КАМБАРОВУ. 


«ЗОЖ» № 16 (196), 2001 г. е 


на них, можно радикаль- 
но и успешно лечить 
дитя, 

Симптомы, проявления 
болезни могут быть раз- 
ные. Советую проявить 
к ребенку максимум бе- 
режного внимания. 
Одно из первых прояв- 
лений неблагополучия — 
ребенок не может ни на 
чем сосредоточиться. 
Казалось бы, пару дней 
назад он легко решал 
вместе с вами задачу. 
Сегодня он морщится и 
явно хочет отложить это 
на «потом». Могут по- 
явиться тошнота, осо- 
бенно при пробуждении 
утром, а также — отказ 
есть то, что он вообще 
любит. 

Врачи назначают раз- 
личные лекарства, и обя- 
зательно среди них — 
мочегонные. Если само- 
чувствие не столь тяже- 
лое, я люблю назначать 
своим пациентам густой, 
насыщенный морс из 
клюквы и брусники, спе- 
циальные мочегонные 
травяные чаи. В клюкве, 
кстати, содержится бен- 
зойная кислота, она де- 
зинфицирует мочевыво- 
дящие пути. 

Итак, запаситесь тер- 
пением. Нужно прове- 
сти обследование, чтобы 
знать причину. Если есть 
какие-либо проблемы, 
позвоните мне в С.-Пе- 
тербург по телефону 
(812) 232-35-45, 

Главное; лечение не 
надо откладывать, во из- 
бежание осложнений. 


2; 


доктором мед 


миром МИХАЛОВЫМ. 


«ЗОЖ»: Владимир 
Александрович, когда у 
нас начали лечить раз- 
личные недуги с помо- 
щью слабого излучения 
лазера? Каков, скажем 
так, механизм лечебно- 
го действия? 
МИХАЙЛОВ: Не сразу 
врачи обратили внимание 
на особенности лазерого 
излучения малой мощно- 
сти. Постепенно открыва- 
лись его новые и новые 
возможности. Народный 
анекдот о бабуле, которая 
ловит красное излучение 
светофора на больную 
поясницу, вдруг перестал 


быть фантазией: свет. 


действительно лечит. Но 
— свет определенных па- 
раметров: мощности, дли- 
ны волны и направленно- 
сти. 

Нынешние терапевти- 
ческие лазеры начали 
применяться где-то в кон- 
цевосьмидесятых минув- 
шего века. В эксперимен- 
те было выявлено, что 
после воздействия сла- 


мен веществ, повыша- 
иммунные свойства. 
Пается работа мито- 


че 


ФИЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНЫ 


применил внутривенное 
облучение крови лазером 
НИЗКОЙ мощости, Тогда 
Это делали немногие, кол- 
леги-медики нередко 
комментировали новое с 
большой долей скепсиса. 
Скептиков в медицине 
понять всегда несложно. 
Они носители оправдан- 
ной тревоги — не навре- 
дит ли пациенту новая 
процедура? Однако по- 
степенно становилось 
очевидным, что лазерное 
облучение крови спасает 
больных при тяжелых ин- 
фекциях, таких, например, 
что поражают после боль- 
ших ожогов. Больные, У: 
которых не было надеж- 
ды сохранить, скажем, ногу 
после тяжелого ранения 
или травмы, после лече- 
ния лазером поднима- 
лись. И уходили «на сво- 
их двоих», без ампутации. 
Воздействие лазерного 
света низкой интенсивно- 
сти, как теперь доказано, 
меняет свойства некото- 
рых элементов крови. На- 
пример, эритроциты ак- 
тивнее проникают в'стен- 
ки капилляров, повышает- 
ся, можно сказать, их «про- 
нырливость», За счет это- 
го’ улучшается микроцир- 
куляция — кровообраще- 
ние в малых и мельчай- 
ших сосудах, Это улучша- 
ет состояние при целом 
ряде заболеваний, У сер- 
дечников уменьшаются 
2оявления ишемии — 
лородного голодания 
'ННЫХ зон серд- 
абетом 
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жение вімелких сосудах. А 
если их тяжелой пробле- 
мой стала так называемая 
«диабетическая стопа», то 
интенсификация крово- 
снабжения тканей ног по- 
зволяет обходиться щадя- 
щей терапией и отодви- 
нуть угрозу гангрены и 
амтупации. Вновь нор- 
мальным делается даже 
цвет кожи больных ног. В 
последнее время успешно 
применяется воздействие 
низкоэнергетическим ла- 
зером для улучшения слу- 
ха. Отметим, что в нашей 
стране нарушениями слу- 
ха, так или иначе связан- 
ными с ухудшением мик- 
роциркуляции, страдает 
около 6 процентов всего 
населения. Половина из 
НИХ — люди самого про- 
дуктивного возраста, от 20 
до 55 лет. 

«ЗОЖ»: В газетах и в 
эфире очень много 
объявлений частных ла- 
зерных центров, о лече- 
нии буквально любой 
болезни без лекарств, с 
помощью только лазе- 
ра... В частности, рака 
в четвертой стадии. 

МИХАЙЛОВ: Ни в од- 
ной из вышеназванных 
ситуаций речь не идет о 
терапии только лазером, 
об отказе от приема ле- 
карств. Наоборот, лекар- 
ства действуют в сочета- 
нии с лазером значитель- 
но эффективнее. Нельзя 
верить рекламным выс- 
туплениям иных коллег, 
когда‘они говорят о моно- 
терапии лазером (то есть, 
без Лекарств). Когда обе- 
щают вылечить таким об- 
разом чуть ли не 150 бо- 
лезней — это шарлатан- 
ство, Недопустимы обе- 
щания вылечить рак № 
стадии с ПОМОЩЬЮ, лазе- 
ра. Этот обман заставля- 
ет несчастных людей про- 
давать последнее, что Уних 
есть (нередко даже квар= 
Тиры, оказываясь после 
Этого на Улице), а на саз 
Мом деле на этой стадии 
надежды очень зыбкие,.. 


«ЗОЖ»: Вы несколько 


лет руководили Цен 
ром лазерной медици- 
ны при 51-й московс- 
кой городской клини- 
ческой больнице. По- 
мнится, какую помощь 
получали многие моск? 
вичи в этом центре на 

Улице Алябьева... 

МИХАЙЛОВ: Огром- 
ное число людей съезжа- 
лось к нам. Кроме лече- 

Ния в клинике, было иам- 

булаторное. Существо- 

вал стационар одного 
дня: человек приехал, 
прошел процедуры, от- 
дохнул — после лазерных 
процедур это необходи- 
мо — и отправился ноче- 
вать домой. Лечение 
было бесплатным, Тре- 
бовались только направ- 
ление из поликлиники и 
полис ОМС. Единствен- 
ный случай, когда боль- 
ным пришлось платить по 

50 рублей за сеанс внут- 

ривенного лазера; был 

связан с тем, что руко- 

водство больницы № 51 
не закупило одноразо- 
вые световоды, 

«ЗОЖ»: А вот цены на 
лечение в частных цен- 
трах просто шокируют: 
сотни долларов... 

МИХАЙЛОВ: Как пра- 
вило эти цены безбожно 
завышены. По сути лече- 
ние слабым светом лазе- 
ра недорогое. Недорогие 
и надежные аппараты 
хорошо освоены нашей 
промышленностью и ни 
В чем не уступают им- 
портным, 

«ЗОЖ»: Расскажите, 
какой позитивный опыт 
накоплен за время ра- 
боты вашего центра. 

МИХАЙЛОВ: Больше 
всего в лечении бронхо- 
легочных заболеваний, 
затем — диабетической 
стопы, патологии подже- 
лудочной железы, 
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р Рассеянного скле- Ществ. Активизируется об- 
«ЗОЖ»: разование эндогенных, то 


; Ая ександров 7 аАиМИр есть собственных эндорфи- 
нов 
давно провели уна? веществ, способству- 


ных ученых. Трудно было ОЦИ ИЧ 
| Организовать такую боль- 
. шую встречу? На конгрессе живо обсуж- 
| МИХАЙЛОВ: Оченьтруд- дались возможности соче- 
5 НО до того момента, Когда танного применения лазера 
окончательно решилась низкой энергии с такими 
| проблема с деньгами на видами воздействия, как 
аренду помещения; другие ультразвук, низкие и!высо- 

| оргдела. Нам очень помог- 


кие температуры. Во мно- 
ли мэрия Москвы, а;также. гих странах сейчас начина- 
Академия государственной ется настоящий бум лазер- 


службы при Президенте ной терапии. И, что доволь- 
России. Это, так сказать, ма- но трогательно, многие за- 
териальная сторона'вопро- рубежные коллеги призна- 
са, А в организации конг- ют наш приоритет в этой 
ресса огромную поддержку области, с уважением гово- 
оказал президентРАМН Ва- рят о наших работах. 
лентин Иванович Покровс- «ЗОЖ»: Это очень при- 
кий. Они открывал наш кон- ятно. Но... Ваш центр ла- 
гресс. Собралось более 200 зерной медицины... зак- 
| участников, 50 крупных спе- рыт. Ваш замечательный 
г циалистов приехали из бо- персонал поустраивался 
лее чем 40 стран. Приехали кто куда. И в коридорах 
основатель Европейской ла- бывшего центра, где мог- 
зерной ассоциации Златко ли лечиться и неимущие 
Симунович, корифей лазер- москвичи, гуляют не 
ной медицины японец Тоши больные, а сквозняки... 
| 'Аширо, крупнейшие специ- МИХАЙЛОВ: Нам сдела- 
алисты Шимон Рокхинд из ли несколько: интересных 
| Израиля, Ник Никопулос из предложений — открыть 
Греции, ведущие вэтой об- центр лазерной медицины, 
ласти ученые из Англии, Гер- где будети платное, и бес- 
мании. Приехали медикииз платное лечение, Сейчас 
Новой Зеландии, унихтоже эти варианты прорабатыва- 
недавно создана лазерная ются. 
ассоциация. Доклады были «ЗОЖ»: От чего еще вы 
очень содержательными. В хотели бы предостеречь 
США применили гелий-нео- наших пациентов? 
новый лазер при меланоме МИХАЙЛОВ: От само- 
У крыс и добились почти стоятельного: лечения без 
полной регрессии опухоли. контроля врача. Самое 
а Немецкие ученые успешно главное — подбор парамет- 
лечили, также в эксперимен- ров воздействия и обяза- 
те, опухоли мышцу мышей. тельное наблюдение докто- 
Очень интересны перспек- ра. Если слышите или чи- 
Тивы применения лазера в таете— купите, мол, прибор, 
лечении туберкулеза. Тут прочтите инструкцию и са- 
идут работы и за рубежом, мостоятельно вперед — не 
и унас. На конгрессе целая верьте, Это может быть 
секция была посвящена ус- опасно. Обязательно снача- 
пешному использованию ла наведайтесь к врачу, А 
_ лазера в лечении ряда пси- если возникнут еще вопро- 
_ хических болезней. сы, звоните вассоциацию по 
«ЗОЖ: ?? телефону: 737-31-42. Адрес 
МИХАЙЛОВ: Да, ведь ассоциации: Москва, улица 
ивенное лазерное.об- “Образцова, дом 21а, офис 
ние крови не только 307, 
изу мен ве- «ЗОЖ»: Конечно же, чи- 


В гостях у ОФИЦИАЛЬНОЙ МЕД 


У Ў 


ицины 


Татель может сказать: 
«Вот еще один материал 


лезен. Московский теле- 
фон, московский адрес. 
А до Москвы, какдо Бога, 
далеко. ..». платы на сигареты, лека 

Все это так, но ине со- | ствай зажигалки. Если мёч- 
всем так. Еще раз внима- | таешь оставить после себя 
тельно прочтите матери- | больных детей и еще боль» 
ал и обратите внимание | ше — больных внуков. Если 
на то, какие болезни ле- | Тебя привлекает рак легких 
И о9тави Соли аа В 
ствия лазерного света трубочка, торчащая из гор: 
низкой интенсивности. ла, то начинай! Кури на здо- 
Особо важно это сделать ровье! Нуазакуривая, все- 
страдающим тромбоф- гда помни: ты предупреж- 
лебитом и последствия- ден, а значит, вооружен. 
ми диабета. Для многих Каждая выкуренная сигаре- 
таких больных лазерный | та обезоруживает тебя. На- 
луч может оказаться 


чать легко. Бросить — не 
единственным и надеж- | ТУТ-ТО было. Табак, как рак, 
нейшим средством спа- | — С Цепкими клешнями, 
сения. Нуа что касается ЗАДАНЬИЦЕ! 
Москвы, то сегодня лазе- Кто умеет жевать? Ник- 
ротерапия становится то! Ведь правильно жевать 
достоянием ряда боль- означает, чтобы твердое 
ниц, и сеть таких больниц | стало жидким, а жидкое 
растет по всей стране. | само — бульк! = в горлыш- 
Поэтому, обнаружив у | ко пролилось. Горлышко у 
себя проблемы, от кото: | нас узенькое, нежное. Кто 
рых можно избавиться с | Запихивает в него не- 
помощью луча лазера, | Прожеванные куски — даг 

› | вится. 

обязательно поинтере- Лучше совсем не есть чем 
суйтесь, нельзя ли полу- на ходу, играя, в спешке. 
чить соответствующее Есть полезно поменьше, 
лечение в вашем регио- 
не. 


зато жевать подольше, 
Даже воду, чай, МОЛОКО, ком- 

И еще. Это уже о том 
самом указании относи- 


пот надо погонять во рту 
туда-сюда, а потом прогло- 

тельно самодеятельного | ТИТЬ. А иначе для чего вам 

печення, Сайа пре Д ЗВ 

СИЧ ПОЯВИЛИСЬ приборы, Кстати, в животе у вас ни 

которые производителя- одного — это уже врачи про. ^ 

ми рекомендуются для веряли. 

самостоятельного лече- Пословица: не жевал — 

ния. Они снабжены са- будто за плечо покидал. 

мыми оптимистичными Заданьице: научись пра- 

методиками: мол, нала- | вильно жевать и научи то- 

дил прибор, включил и | варища. 

знай только облучайся на 

здоровье... Прав Михай- 

лов: самостоятельный 

подбор параметров воз- 

действия вряд ли допус- 

тим. Нужно хотя бы на 

первых порах обязатель- 

но проконсультироваться 


ВЫТЯНЕТ ВСЕ СИЛЫ 
Один ясновидящий, то 
есть тот, кто видит неви- 
димое для всех, заметил: 
когда люди смотрят теле- 
визор „то он вытягивает из 
них силы. И вправду, если 
телевизор долго смот- 
с врачом. Специалистов, | ришь, то устаешь. Заметь- 
владеющих лазером, | Те это и не смотрите ча- 
можно найти сейчас не | Сами, что попало. 1и 
Пословица: не всякий 
только в Москве, ЗАК 
: ле- | ГРИб съедобен. х 
Еще раз повторяем: ле Адрес: Жаворонково! 
чение лазером может М,Н., 391110, Ряза 
стать для вас вашим спа- обл., г, Рыбно 


сением. жайная, д.2. 


`— «дитя» советской 
педицинской школы — 
окончила Омский меди- 
ЦИНСКИЙ институт в 1983 
Г. До сих пор горжусь этим 
И благодарна своим учи- 
телям, хотя и многое из 
того, что нам давали, уже 
устарело и кажется смеш- 
ным и наивным. Как сей- 
час помню исписанные 
листы общей тетради с 
«минимумом» назначений 
при пневмонии: антибио- 

тик, сульфаниламид, отхар- 

кивающая микстура, хло- 

ристый кальций, витамины, 

алоэ, стекловидное тело, 

жаропонижающие... Как 

выживали пациенты пос- 

ле такого шквала препа- 

ратов, непонятно. Моя 

мама, тоже врач — педи- 

атр, ныне пенсионерка, с 

ужасом вспоминает эпоху 

первых антибиотиков, ког- 

да радовались магическо- 

| му эффекту стрептомици- 

на: улучшение при воспа- 

лении легких наступало 

после одной-двух инъек- 

ЦИЙ — и ставили его всем 

детям через одного... Те- 

перь это потерявшие слух 

пенсионеры... 

Глупо осуждать медици- 
ну прошлого. На своих за- 
нятиях студентам я рас- 
сказываю, как в послево- 
енные годы грипп лечи- 
ли... закапыванием йода в 
НОС — и это было про- 
грессивно. К великой ра- 
дости, человечество с из- 
} р бытком «насладилось» 

синтетическими лекар- 
ствами; и вновь стало при- 
слушиваться к голосу при- 
‘роды. Только некоторые 
ют это хаотично, по- 
ясь на собственную 
туицию, забывая, что 
карственные растения в 


оне | 0.1 


НЕ СТАТЬ ИДЕНТИЧНЫ 


кой; к тому же пришли в 
движение все спокойно 
дремавшие камни в ее 
почках и печени. 
В нашей семье, несмот- 
ря на медицинский «дух» 
и постоянные разговоры о 
пациентах за столом, таб- 
леток особенно не при- 
знавали. Мама лечила нас 
с сестрой в большинстве 
случаев «чайными пауза- 
МИ» то есть, голод + чай 
без сахара; а при ОРЗ — 
«обменным питьем» — то 
есть «пьешь — выделя- 
ешь». В ходу всегда были 
клюква с лимоном и тра- 
вы. Моя бабушка, урожен- 
ка села Владимировка, 
всю жизнь заваривала чай 
С «шапкой» тысячелистни- 
ка и пила «духмяный», нис- 
колько не смущаясь горь- 
коватого привкуса. По ут- 
рам периодически съе- 
дала листик алоэ для 
«профилактики желудка». 
Мой путь в нетрадици- 
онной медицине начался 
с назначения меня глав- 
ным врачом в одну из 
сельских амбулаторий об- 
ласти. Тогда мы с фельд- 
шерами сами собирали 
лекарственные травы, су- 
шили их на чердаке, а за- 
тем заваривали, включа- 
ли отремонтированный 
старенький ингалятор 
времен «царя Гороха», 
Наши пациенты дышали 
лечебными парами и 
удивлялись, к чему все это, 
если есть таблетки и уко- 
лы? Моя соседка, учитель- 
ница, так прямо и переда- 
ла мне через забор «ноту 
протеста» народа: мало, 
мол, антибиотиков назна- 
чаешь — до этого фельд- 
шер не жалела... Ая упор- 
но советовала бабушкам 
и дедушкам, ребятишкам 
простые и действенные 
народные рецепты, не за- 
бывая при острых ситуа- 
ЦИЯХ И «пожарах» о меди- 
цине традиционной, Й вот 
что я с удивлением отме- 


і тила: деревенские жители, 


трудом. А вот если выпи- 

шешь направление в про- 

цедурный кабинет, да инъ- 
екций побольше — значит, 

«хорошее лечение‘ дала». 

Вспоминаю случай с 

одной пожилой пациент- 
кой, страдающей из-за по- 
стоянных болей и скопле- 
ния жидкости в суставе, 
Долгие годы она принима- 
ла индометацин, но на пун- 
кции попадала постоянно. 
Я предложила поделать ей 
компрессы из сока лука и 
чеснока — и впервые за 
много лет она не попала 
на лечение в ЦРБ! Массаж 
с пихтовым маслом помог 
при остеохондрозе одно- 
му трактористу — в знак 
благодарности утром воз- 
ле моего общежития на 
пороге стояла сумка с 
картошкой и банка моло- 
ка... Сельским жителям 
было удивительно, что ки- 
шечную колику у младен- 
ца можно снять отваром 
ромашки, а лишай выле- 
чить обычными фиолето- 
выми чернилами... 

Я настолько была увле- 
чена народной медициной, 
здоровым образом жизни, 
что даже организовала 
при сельском клубе кру- 
жок «Помоги себе сам», 
который, впрочем, посеща- 
ла лишь деревенская «ин- 
теллигенция» — работни- 
ки сельсовета, бухгалте- 
рии, да «беженцы» из го- 
рода. Я старательно гото- 
вила лекции о лечебных 
овощах и фруктах, из ко- 
торых мы готовили диети- 
ческие блюда, и тут же, 
компанией, дегустирова- 
ли. Особенно запомни- 
лись манты из тыквы, ко- 
торые приготовила сосед- 
ка, приехавшая из Таджи- 
кистана,— такого никто 
еще и не пробовал... 

На моем огороде воз- 
делывались овощи и зе- 
лень, досель местным не- 
известные — красный са- 


приходили 
Удивляяс 


МИ НАТУРАЛЬНЫМ 


«врачихи»: «Лучше быкар- 
тошки посадила»... Но, 
хоть и с опаской, все же 
пробовали новинки, 

Я уехала из деревни, так 

и не «истребив» любовь 

селян к антибиотикам, и 

классическим набором 

при любом заболевании 
так и остались пеницил- 

лин, анальгин, кордиамин и 

димедрол, назначаемые 

местным фельдшером. 
В городе люди устали от 
химии — она везде: на 

ЛИСТЬЯХ деревьев; ПЫЛЬНЫХ 

магистралях, в воздухе 

улиц и на стенах домов, 

Мы сами стали сплошь 

синтетическими: едим ре- 

зиновые «Чоко-паи», поку- 
паем импортное печенье 
с прослойкой, которое 
сгорает, не оставляя золы, 
завариваем «мертвые» 
«быстрые» каши, пьем га- 
зировку с «ноль калорий» 
и с таким же количеством 

полезных элементов, выс- 

тавляем на праздничный 

стол рулеты с антигнило- 

стной пропиткой, месяца- 

ми хранящиеся вне холо- 
дильника. Мы превраща- 

емся в мутантов — жую- 
щих, курящих, пьющих. 

Недавно купила на оп- 
товке масло «Крестьянс- 
кое», почему-то не замер- 
зающее в морозилке. Чи- 
таю состав: сухое молоко, 
ароматизатор, краситель, 
жир идентичный (?) нату- 
ральному... Скоро и мы 
будем «идентичными» на- 
туральным... 

Поэтому я с радостью, 
рискуя нарушить програм- 
му, выделяю для своих сту- 
дентов-старшекурсников 
железнодорожного меду- 
Чилища 20—30 минут для 
разговора о нетрадицион- 
ной медицине, Читаю вы- 
резки из вашей газеты, 
журнала «Предупрежде- 
ние», с Удовольствием 
бесплатно читаю в заин- 
тересованных а 
лекции «Как не 


ВРАЧ: 


Сама я в «лечебной де- 
ятельности» около 14 лет, 
4-й год преподаю «сест- 
ринское дело в терапии», 
«туберкулез». Всегда ста- 
Ј Раюсь на занятиях давать 
Народные рецепты, кото- 
рые студенты с удоволь- 
ствием записывают. Мой 
«конек» — это доклад «Не- 
традиционные методы ле- 
чения туберкулеза», кото- 
рый постоянно расширя- 
ется, дополняется; во мно- 
Гом благодаря «ЗОЖ» и 
работе в библиотеке. 
С помощью писем зо- 
| жевцев составила план 
излечения своего отца, 
страдающего атероскле- 
розом нижних конечнос- 
тей. В стационар он при- 
шел сам, а после выписки 
мы буквально тащили его 
под руки. Собрав по кру- 
пинкам главное из раз- 
личных публикаций «ЗОЖ» 
и «Предупреждения», я 
решила, что болезнь все- 
таки можно приостановить 
| — и после применения 
ряда рецептов мой отец 
ходит, копает огород, и за- 
был, что у него когда-то 
болели ноги! Помогли 
массаж с бальзамом из 
трав, жир глубоководных 
рыб, втирания спирта. От- 


его же свежей мочой, Че- 

рез полчаса ребенок успо- 

коился, уснул, к утру отека 

— как не бывало! Но для 

«подстраховки» я все же 

отвезла сына на прием к 

хирургу, хотя это уже было 

лишним — стопа быстро и 

без проблем зажила, 

И, наконец, я, Умудренная 

ОПЫТОМ «сова», решила 

как-то прижечь палец йо- 

дом. Еще с институтских 
времен на кафедре хирур- 
гии я запомнила, что сво- 
евременное глубокое 
пропитывание воспален- 
ных тканей йодом (ин- 
фильтрация) способству- 
ет рассасыванию гнойни- 
ков, и часто с успехом это 
использовала — когда, на- 
пример, укалывала палец, 
и назревал панариций, или 
появлялся фурункул. В 
этот день йода в аптечке 
не оказалось, и я решила 
использовать «Димексид», 
приложив его к пальцу в 
неразведенном (!) виде, да 
еще под компресс. 

В течение 40 минут чи- 
тала справку о СПИДе из 
«Интернет», а потом реши- 
ла взглянуть на палец. 
Ужасу моему не было гра- 
ниц: палец одеревенел и 
не сгибался, изменил фор- 


ством, Наложив к утру по- 
вязку с облепиховым мас- 
лом, после снотворного я 
уснула с поднятой вверх 
рукой. Через два часа, пе- 
ред работой, боли уже не 
чувствовала. Решив что 
палец уже «некротизиро- 
вался», я со страхом и зак- 
рытыми глазами сняла 
повязку — и, очудо! — мой 
палец был на месте, обыч- 
ного цвета, не болел, сги- 
бался, и лишь в средней 
фаланге, как напоминание, 
осталось. небольшое уг- 
лубление и спавшийся 
темный сосуд, просвечи- 
вающий через кожу. По- 
этому, уверена: при ожо- 
гах небольшой степени 
химических и термических, 
после промывания и ох- 
лаждения тканей уриноте- 
рапия может оказаться 
полезной, но при условии, 
что не открытых ожоговых 
поверхностей, ран. По уве- 
рениям Армстронга, авто- 
ра методики, пролеченные 
таким образом ожоги за- 
растают быстрее и без 
образования коллоидных 
рубцов. 
И, на прощание, — еще 
несколько рецептов, при- 
мененных мною с успе- 


хом. 
вечу подробно всем жела- му, превратившись ‘в Отит (воспаление сред- 
Ющим;вложившим в пись- Страшный гриб, и стучал него уха) — вещь непри- 


мо чистый конверт. 
| Расскажу о личном опы- 
| те уринотерапии. К внут- 
реннему применению от- 
ношусь пока отрицатель- 
но; так как наблюдались 
139 случаи развития острых 
| панкреатитов после «пи- 
Тия из собственного сосу- 
да», — но, возможно, это и 
совпадение по времени. 
Но за наружное примене- 
ние — двумя руками! Как- 
то, во времена работы на 
селе, старший сын на ого- 
роде наступил на рейку от 
ящика с гвоздями, бук- 
вально прошившими сто- 


0б стол, как кость. Поче- 
му-то в эти минуты я ре- 
шила, что помочь мне мо- 
жет только уринотерапия, 
так как при стрессе в моче 
появляются определен- 
ные гормоны, и начинает 
работать «матрица» на из- 
лечение конкретного тер- 
пящего бедствие органа, 
На «Скорой» мне отве- 
ТИЛИ, что «на пальцы» не 
выезжают. Меня же обуял 
страх: что я буду за врач 
и, вконце концов, женщи- 
на, = с уродливой рукой?! 
С 10 вечера до 5 утра я 
держала палец в банке с 


ятная и болезненная. Ус- 
покоит: больного иснимет 
боль лист герани, чуть-чуть 
размятый и вложенный в 
ухо под вату. 

В селе люди часто зара- 

жаются лишаем от боль- 
ных животных. Эффек- 
тивно двукратное смазы- 
вание простыми чернила- 
ми для авторучек во фла- 
конах, содержащими ани- 
лин. Лишай исчезает на 111- 
№ день. Можно его присы- 
пать золой из сожженной 
желтой бумаги, протирать 
разрезанными ягодами 
изюма, И практически 
мгновенно останавливает 
рост растворхлоргексиди- 
на — это дезинфицирую- 
щее вещество, применяе- 
мое в медицине для об- 
‚работки инструментария, 
используют его и хирурги. 
Одно-два смазывания — и 
тело ваше очистится — 
проверено на себе. 


чить» его и восстановить 
подверженные мумифика- 
ции ткани, при этом само- 
забвенно читала молитву 
«Отче наш», хотя знаю ее 
первые четыре строчки, 
На «суше» палец сильно 
болел и пугал своим урод- 
я 


1и, мазевые повязки, 
ребенка распухала 
но болела. Отча- 
2, Я обмотала его 
те ‚ смоченной 


РАЗМЫШЛЕНИЯ О НАРОДНОЙ МЕД 


пота 
ие 
очек мумие, 
вложенный в полость, а уж 
затем — врач-стоматолог. ~ 

При кашле лою детей 
«комбинированным» отва- ~ 
ром чабреца и подорож- 
ника — по 1 ст.ложке каж- 
дой травы на стакан ки- 
пятка. Пьют по 1/3 стака- 
на, как чай. Травы заготав- ў 
ливаю сама. у 

При хронических 
бронхитах эффективен 
«одуванчиковый мед» — 
вещь вкусная и лечебная. 

Боли в суставах сни- 
маются, если приложить 
на ночь подогретый на 
пару лист капусты и за- 
бинтовать его шерстяным 
шарфом. Я 

При фурункулах эф- 
фективна мазь, сваренная 
на слабом огне — из хо- 
зяйственног о мыла, наре- 
занной луковицы и соли, 

Геморроидальный 
узел уменьшится после 
применения тампона с 
жидким медом. 

Рецепты, на первый 
взгляд, общеизвестные, но 
некоторым читателям мо- 
гут понадобиться в’ дан- 
ную минуту. Всем желаю 
счастья и здоровья, света 
и добра. 

Адрес: Зябкиной Еле- 
не Геннадьевне. 
644121, Омск, ул. Куче- 
рявенко, д. 3, кв. 35. 

«ЗОЖ»: Что ж, скажем 
так, полку натуропатов 
прибыло. Кстати, в 
портфеле редакции 
есть еще несколько по- 
добных писем, напи- 
санных врачами и ме- 
дицинскими сестрами. | 
Это означает: «процесс 9 
пошел» и все больше : 
представителей офи- "3 
циальной медицины 
обращаются к рецеп- 
там и методам медици- 
ны народной. Кто от 
Этого выиграет? Да па- 
циенты, разумеется! 

Ну, а Елене Геннадь- 
евне огромное спасибо 
за прекрасное открове- 
ние. Кстати, есть все 
основания полагать, что 
и наши читат, 


‘уже говорили о том, что рубри- 
н едить» — самая трудная в вес- 
ы всегда заполняем традиционный наш 


сомненно, проверены временем. Они, не 
но; имеют какой-то пр 
есть, они, несомненно, кому-тои! как-то по 
ют. Но кому и как? Здесь нет и не может | : б 
никакой статистики. О. потерпевших поражение 


оцент эффективно 


ө ) ка 
-нибудь эдакое, в борьбе, как правило, не сообщают, хотя и та- | Я на 
Надежду в сер- кие письма есть. Это, во-первых. А во-вторых — | д че 
о 'ех страждущих и прежде всего читателей и мы тоже говорили об этом многократно, – рак | то 
ика — людей отнюдь не богатых, не способ- чрезвычайно многолик, как многолики и совер- 1 ДЈ 
аплатить за «квалифицированное» лечение шенно индивидуальны возможности каждого | ] т 
| гие тысячи рублей, а то и долларов. больного. То, что подходит одному человеку, мо- Г. 55 
! ° «Квалифицированное» — не случайно взято в жет не подойти другому. По этой причине мы | ИЕ 
сх кавычки, ибо разница между квалифицирован- стараемся рассказывать вам о различных спо-. 4 зн 
| ным лечением и обычным, общедоступным, по собах лечения рака средствами народной ме- $ од 
280 результатам подчас практически не различима. дицины, не забывая при этом о том, что смесь 4 ки 
чй `На сегодняшний день есть одно более или ме- водки с нерафинированным подсолнечным мас- | са 
нее верное средство борьбы с раком — это ран- лом - 30+30 — применяемая по методу Николая М 
5 няя диагностика. Но где ее взять в России, тем Шевченко, на данном этапе времени самая дос- | 28 
более в массовом порядке. У нас зачастую люди тупная и самая действенная. Поэтому сегодня | ‘ли 
попадают в руки онкологов на весьма поздних мы хотели бы остановиться именно на этом ме- | во: 
! этапах болезни, когда применение «современ- тоде, а точнее, отдать место письмам читате- пл 
| ных» средств — имеются ввиду операция, химия лей, которые не без успеха используют его. Если бе 
и лучевая терапия — лишь еще более ослабляет же говорить о’ будущем, о, так сказать, Надеж- я 
защитные силы больного, и без того уже ли- де для всех, то здесь, несомненно, слово за к 
шившегося их. официальной медициной. Скорее всего, кто-то, ся 
Прежде всего неэффективность и высокая сто- незашоренный сегодняшними установками и ин- на 
| имость официальных методов заставляют лю- струкциями, циркулирующими в наших офици- ни 
дей обращаться к методам народным. И это альных лечебных учреждениях, найдет способ. | к 
происходит не только в России. Мы уже несколь- или способы, которые помогут всем — и бед- | М 
і ко раз публиковали материалы зарубежных ным, и богатым в равной степени. | а 
источников, в которых говорилось о том, что в Ну а теперь письма. Подчеркиваем: публикуя | 
высокоразвитых странах, где медицинская по- их, мы ничего не придумываем, нашим читате | п 
мощь доступна гораздо большему числу граж- лям, тем более, что-то придумывать нет никако- | д 
дан; где уход за больными не идет ни в какое го смысла. Как правило, адреса пишущих в ре- | я 
сравнение с нашим и где проводится интенсив- дакции есть. И еще. Пишущие нам — отнюдь не | Е 
А | ная исследовательская работа по методам борь- литераторы. Многие письма мы, как принято го- Е 
| бы с раком, люди все чащеи чаще склоняются к ворить в журналистике, правим, но в весточки е 
использованию ‘нетрадиционной медицины. от больных раком стараемся не вносить никаких | с 
Так как же быть с той самой Надеждой, о кото- изменений, даже в том случае, когда сообще- | 6 
- | рой говорилось выше? Народные методы, не- ние выглядит несколько сумбурным. Е 
Надо вот обе мы вместе стали нуться. В метод очень верю рации она категорически от- Г 
3, принимать смесь 30+30. Таки живу. Держусь ужево- казаласьи лечилась по мето- | 
Надя, надо! Маша же кроме того актив- семь лет. дике Шевченко с добавлени- ‹ 
Пишет вам бывшая мед- но использовала и другие Надежда КУЗЬМИНА. ем настойки золотого уса, по | 
сестра. Бывшая, ибо, начи- средства, причем сильно- Новосибирск. рекой ендации Огаркова, Ре- 
наяїс 1992 года, я инвалид действующие — болиголов ЕЙ Я поло- | 
2-й группы. Посоветовала и так далее. Я ее уговари- Плюс Ж КШ иорома и кис- 
же мне обратиться к вашей вала остановиться на сме- золотой с ЭВ и ОЛ гру- 
газете участковый врач. И си, но она уже не могла жить у Е ЗИ ЕС анализе 
вот с января 2001 года я без своих настоек, примочек, Хочу написать по поводу и ие показатели, как 
ваша подписчица. Что же урины... Оправдываясь, го- публикации в «ЗОЖ» № 13 209 тво лейкоцитов и 
Касается методики Шевчен- ворила: «Я буду проводить за 2001 год статьи «Проти- Е в норме. В течение | 
кото О НЕЙ я узнала значи- эксперимент на себе». За- вораковый бальзам Огарко- ют Ара она ни разу =. 
тельно раньше и тоже не кончился этот эксперимент ва», Кстати, я читала о баль- На больничном: Я, ра- 


без помощи врача. В 1994 

году мне и моей подруге 
по несчастью методичку 

‘Шевченко дала врач-онко- 
лог из Новороссийска, где 

| мы проходили курс облуче- 
ния, 


‚иу Маши об- 
рак груди, Мне 
удалили пра- 


плачевно, 

Ну, аличноя водку с мас- 
лом принимала весной и 
осенью в холодное время 
года, так как переносить 
смесь летом уменя не было 
никаких сил. Кстати, я легче 
принимаю смесь масла не 
с водкой, а с разведенным 
спиртом, Читаю при этом 
«Отченаш» и убеждаю себя: 
«Надо, Надя, надо». Стара- 
юсь расслабиться, улыб- 


заме - а это смесь Шевченко 
с добавлением настойки ра- 
стения золотой ус, или, как его 
называют, дихоризандра — 
ужево многих изданиях. Так 
вот, бальзам этот использо- 
вала моя 35-летняя родствен- 
ница: Она и сейчас продол- 
Жает лечение по методу Шев- 
ченко, У нее был обнаружен 
рак молочной железы 3-й 
стадии, киста яичников и фиб- 
рома шейки матки, От опе- 
я 


Зумеется, не располагаю ни- 
какими научными данными, 
НО мне кажется, что, при 
всем уважении к смеси 
Шевченко, определенную 
положительную роль игра- 
ети настойка золотого уса. 
лично использую настой- 
КУ для лечения многих бо- 
лезней, и Эффект, как прави- 
ло, весьма положительный, 
Антонина МОМЕТОВА, 


НИ 
- Пока 
все хорошо 

...У меня Умерло много 
родных. Все – от рака. И 
Когда в 1987 году уменя об- 
наружили рак по-женски, а 


через небольшой = Й 
ток времени и ыы Я ть о 
евченко, то 
для меня это:не стало боль- всех ему земных благ, Благо- 
шой неожиданностью. Ле- даряего лекарству я живу вот. 
ЧИТЬСя в больнице я отка- уже седьмой год. 
залась – просто испугалась: Лидия СУЛЯРГИНА. 
Из практики своей родни Самара. 
знала, что все кончается «ЗОЖ»: Действительно, 
одинаково и при том в адс- настойка грецких орехов 
ких болях. Решила бороться молочно-восковой спе- 
самостоятельно. Долгое вре- лости на очищенном ке- 
мя пила фракцию АСД-2, за- росине эффективное и 
тем болиголов, Гриб чагу. Опу- мощное средство. В 15- 
Холи не исчезали, но инерос- м (195-м) номере вестни- 
ли. Особо они меня не тре- ка мы дали подробней- 
ВОжиЛлиИ, Но в психологическом шую схему применения 
плане доставляли немало этой настойки. 
беспокойства. Вероятно, по 


от и думаю: не 

И мне лечение по методике 
Михаила Тодика. Я ПО 
Вила настойку зеленых грец- 
ких орехов на очищенном ке- 
Росине и решила испробо- 
вать этот метод. Посоветуй- 


этой причине последние два Я успокоилась, 
года я перешла на смесь вод- 

ки с маслом. Пропила 8 ме- и все 

сяцев без перерыва. Когда 

начала пить смесь, боли воз- возобн овилось 


никли такие, что хоть плачь. 


Решайте сами: публиковать 
Ноятерпела, хотя, Боже мой, 


ли что-нибудь из того, о чем 


попробовать. 


как противно пить эту смесь. 
смеялся: «Как бы ты 


Муж 
алкашкой не стала». 


Что же в результате? 
Прошло полгода, как я от- 
дыхаю от смеси. Опухоль 


груди исчезла ( а была она, 
считай, уже с куриное яйцо). 
Боли, о которыхя говорила, 
остались позади. У каждо- 
го, конечно, свой организм 
и свои болячки, но смесь ра- 
ботает хорошо, в нее надо 
верить. Николаю Викторо- 
вичу Шевченко я очень бла- 
годарна, а вам я еще напи- 
шу, как буду чувствовать 
себя дальше. Пока все хо- 
рошо! 
Валентина. 
_ _ Краснодарский край. 


_ Живу уже 
_ седьмой год 
__Больнас 1994 года. Тог- 
да в мае мне поставили ди- 
агноз — опухоль легкого 2- 
Й стадии. Лечусь по методу 
Шевченко — начала пить 
месь с января 1996-го. 
‚пустя год проверилась. 
ентген показал, что все без 
зменений, рост опухоли 
становился. И вот уже 
ІЙ год я пью. смесь вод- 
ом = 30-30 и про- 
ен. Итог прежний 
ений, : 
менее... В 1997 


хочу написать. Три года на- 
зад я перенесла онкологи- 
ческую операцию и вскоре 
после этого начала пить смесь 
водки с маслом. Пила 14 ме- 
сяцев, скрупулезно выдержи- 
вая весь режим, как бы труд- 
но’ни приходилось. Все, вро- 
де, было хорошо, ияуспокои- 
лась. Но через три года бо- 
лезнь вновь напомнила о 
себе. Недавно пришлось еще 
раз оперироваться. Сейчас я 
снова пью смесь и придер- 
живаюсь рекомендаций по 
питанию. Именно этим опы- 
том и хотела бы поделиться 
с читателями. 

Я позволяю себе немного 
присаливать еду. По после- 
дним данным, это допустимо. 
Не ем, или крайне ограничи- 
ла молочное, мясное, живот- 
ные жиры, сладкое. А что же 
можно? 

У меня дачный участок 5 
соток, на которых я выра- 
щиваю очень многое для 
себя. Как только начинают 
появляться зеленые лис- 
точки, ем ежедневно «зе- 

леную кашу». Это салаты из 
щавеля, петрушки, листьев 
одуванчика, мокрицы, эстра- 
гона, пекинской капусты, 
перьев лука и чеснока. 
Иногда чуть- чуть масла, 
иногда — майонеза. Когда 
появляются огурцы, перец, 
томаты — совсем хорошо. 
Чай пью с ягодами в той 


МЫ НИЧЕГО НЕ ПРИДУМЫВАЕМ. А НАШИ ЧИТАТЕ 


они появляются в саду: жи- 
молость, земляника, малина, 
смородина, крыжовник, пос- 
ледняя ягода — калина. Ка- 
лину пью почти до весны. 
Беру большую горсть ягод, 
обмываю, давлю в чашке. 
Такой чай приятен и без 
всякого сахара. Заварки у 
меня тоже из разных лис- 
тьев, К зеленому чаю 
«Принцесса Ява» добавляю 
листья смородины, малины, 
земляники, мелиссы, лимон- 
ника китайского и элеуте- 
рококка. Всего понемногу, 
но получается вкусно. 

На зиму готовлю варенье. 
На 1 кг черной смородины 
беру 300-400 граммов саха- 
ра. Высыпаю в таз подго- 
товленные мытые ягоды, став- 
лю на огонь и постоянно по- 
мешиваю деревянной лопа- 
точкой. Как только они начи- 
нают хорошо «пыхтеть», до- 
бавляю еще примерно 100 г 
сахара, мешаю и расклады- 
ваю в стерилизованные 
банки. Закатываю крышка- 
ми. Варенье превосходно 
хранится при комнатной 
температуре. Одна его чай- 
ная ложка не делает чай 
сладким, но в то же время 
это и не пустой чай. 

Точно так же заготавли- 
ваю на зиму и овощи: Беру 
все, что есть под рукой. Но 
помидоров обязательно 
побольше. Остальные ово- 
щи — лук, морковь, перец, со- 
леные или малосольные 
огурцы, капусту, яблоки (ан- 
тоновка), кабачки — все 
шинкую. 

Начинаю с моркови. 
Чуть-чуть растительного 
масла и ставлю на огонь в 
кастрюлю от скороварки. 
Когда морковь припустить- 
ся, добавляю перемешан- 
ные в большом тазу ос- 
тальные овощи. Солю по 
вкусу, но не очень много. 
Тушу, тоже очень недолго, 
добавляю специи и закаты- 
ваю в банки. Стараюсь ис- 
пользовать небольшие, 
дабы съедать содержимое 
за один, максимум за два 
раза. Салата делаю очень 
много — мне хватает его на 
весь год до следующего 
урожая. Добавляю салат в 
щи, супы, употребляю с пе- 
ченой картошкой. Кстати, 
это блюдо пользуется у 
нас большой популярнос- 

тью, Картошку подбираю 
одинаковую по размеру, ве- 
личиной с куриное яйцо, 
тщательно мою и — в ду- 
ховку. Когда подрумянит- 


ТЕМ БОЛЕЕ 

Е 

ся, заворачиваю на не 
сколько минут в мокрое! 
лотенце. Едим в кожурой — 
очень полезно. Позволяю 
себе при этом кусочек со- 
леного огурчика или пару. 
ложек квашеной капусты. 
Иногда делаю морковные 
котлеты: слегка отвариваю 
морковь, чищу, мелко рублю, 
смешиваю с сырыми яйца- 
ми и манкой. На два яйца — 
две столовые ложки ман- 
ки. Точно таким же обра- 
зом делаю котлеты из ка- 
бачка. 
Аеще из кабачка или тык- 

вы делаю запеканку. Шин- 
кую, смешиваю с сырым 
рисом и сырыми яйцами и 
выливаю на сковородку. 
Сковородку предваритель- 
но смазываю растительным 
маслом и обсыпаю манкой 
или панировочными сухаря- 
ми. Немного подсаливаю — 
и в духовку до образования 
чуть подрумяненной короч- 
ки. Такая запеканка, если в 
нее предварительно доба- 
вить пачку творога и горсть 
изюма — очень вкусна. По- 
стоянно варю компоты из 
сухофруктов, но без урюка 
и изюма. Сахар не добав- 
ляю. Когда появляется воз- 
можность, заготавливаю су- 
хие грибы. Грибные супы де- 
лаю очень быстро. Сухие гри- 
бы смалываю на кофемолке, 
варю простой вегетарианский 
супи в конце варки добавляю 
3-4 столовые ложки грибно- 
го порошка — бесподобно 
вкусно. Яйцами не увлекаюсь. 
Рыба для пенсионеров — до- 
рогое кушанье, но если есть 
возможность, треску или ло- 
сося тушу под майонезом. И 
еще мы очень много едим 
чеснока. Дольку режу очень 
мелко и посыпаю почти каж- 
дое блюдо. Когда еда недо- 
солена, чеснок придает ей 
приятный вкус. Изредка по- \ 
зволяю себе мясные супы, 

правда, из постного мяса и 9 
очень ненасыщенные, почти ў 
как вегетарианские. 

Буду очень рада, если 
кому-то`мои советы окажут- 
ся полезными. 

Адрес: Лукичевой Е.К., 
420087, Казань, ул. 
Р. Зорге, д.11, кв. 29. 

«ЗОЖ»: Что ж, Е.К.Лу- 
кичева, спасибо за ре- 
цепты. Они, несомненно, 
пригодятся тем, кто бо- 
рется с раком. Вам и 
всем прочим авторам пи- 
сем сегодняшнего вы- 
пуска желаем победы и 
дальнейшего здоровья : 


‚ БЕССОННИЦА 


К 


только во сне. 


Недостаток сна — это не 
только разбитость и 
скверное настроение по- 
утру. Он может повысить 
риск возникновения мно- 
гих серьезных заболева- 
ний, например, сахарного 
диабета. Это подтвержда- 
ет исследование, которое 
провела недавно Амери- 
канская диабетическая 
ассоциация. Исследова- 
ние проводили на группе 
студентов. Оказалось, что 
тем, кто спит лишь 5-6 ча- 
сов в сутки, вместо поло- 
женных 8 часов, требует- 
ся большее количество 
инсулина для усваивания 
своего сахара. Это пере- 
гружает поджелудочную 
железу и повышает риск 
сахарного диабета второ- 
го типа. 

Кроме того, короткий 
сон приводит к другим на- 
рушениям — увеличению 
уровня холестерина в кро- 

ви, повышению артериаль- 
ного давления, ожирению. 
Часто хроническое недо- 
сыпание (а врачи считают, 


ьк дел 
рянные» десятилетия? 

с аже пытаться выиграть время 
оро кажется. Урежешь себе сон — 
что день насмарку. Все то, что уви- 
шал, узнал нового за день, усваива- 


а Ай А. М вх 


СЬ СРАЗУ ЗА ЛЕКАРСТВА 


ИТЕ 


таер, урэ, 


ть на кашалота. У 


я круглосуточное бод- 
можно было бы пере- 


что оно возникает при на- 
рушении нормальной про- 
должительности сна и 
времени засыпания на 
протяжении всего трех не- 
дель!) приводит к откло- 
нениям в области психи- 
ки: это целый «букет» от 
раздражительности и оз- 
лобленности до тяжелой 
депрессии, которая даже 
может закончиться вне- 
запным самоубийством. 
Если мозг неполноценно 
отдыхает ночью, то не спа- 
дает напряженность, на- 
копленная за день. И у 
людей, имеющих склон- 
ность к эпилептическим 
припадкам такая напря- 
женность может «выплес- 
нуться» в виде эпилепти- 
ческого приступа. 

При укороченном сне 
через некоторое время 
организм теряет способ- 
ность самостоятельно ре- 
гулировать отдых. И вы 
лежите в кровати три часа, 
события дня «пробегают» 
перед глазами, неспокой- 
но вспоминаете о чем-то, 


вое, то правое полу- 


все овцы и слоны уже 
много: раз пересчитаны, а 
сон не идет. Это бессон- 
ница, изнуряющая, лишаю- 
щая радости жизни бо- 
лезнь! Если не смогли из- 
бежать ее — начинайте бо- 
роться немедленно. Но 
если первый порыв — бе- 
гом в аптеку, а режим дня 
не меняется, то не надей- 
тесь на успех. Ничего не 
получится. Одни лекарства 
от бессонницы не дадут 
вам хорошего отдыха. 

Что же делать? Прежде 
всего, нужно создать риту- 
ал засыпания. Да-да, 
именно ритуал. Потом вы- 
полнение этих действий 
неизменно будет давать 
результат, даже если вы не 
очень сильно утомлены. 
Попробуйте вот что: за 
час до сна возьмите чет- 
вертушку бумаги и напи- 
шите на ней план ваших 
действий на завтра, поду- 
майте —что беспокоит, и 
что вы можете сделать 
завтра, чтобы избавиться 
от проблемы. За полчаса 
перед сном примите ван- 
ну на 20 минут, приятной 
температуры, но не про- 
хладную. Перед самым 
сном выпейте стакан теп- 
лого молока, в нем содер- 
жится особенное веще- 
ство триптофан, оно помо- 
жет уснуть. Чудесно, если 
в него вы добавите мед. 
Ни в коем случае не пей- 
те алкоголь, Постарай- 
тесь не есть шоколад и не 
пить кофе после шести 


вечера. Не курите хотя бы 
за час до сна. И, пожалуй- 
ста, не истязайте себя на 
ночь гантелями или бегом. 
Лучшее время для физи- — 
ческих упражнений — в 7- 
8 часов вечера, передужи- 
ном, когда вы уже немно- 
го отдохнули после рабо- 
чего дня, 

Перед сном послушай- 
те приятную музыку, за- 
пись звуков природы. Ло- 
житесь спать головой на 
север, в проветренной 
комнате, в одно и то же 
время (вставайте тоже в 
одно время). Если так по- 
лучилось, что сон не идет, 
то ни в коем случае не со- 
средоточивайтесь на по- 
пытках уснуть. 

Если чувствуете в себе 
достаточно сил и желания, 
вы можете заняться спе- 
циальной техникой рас- 

слабления —релаксацией 
по методикам, которые 
пришли к нам с Востока. 
Эти нехитрые упражнения 
позволят засыпать очень 
быстро и, как утверждают 
люди, хорошо овладевшие 
ими, заметно сокращать 
длительность сна, но с 
полноценным отдыхом. 

Постарайтесь избегать 
снотворных препаратов. И 
еще: дотого, как обратить- 
ся к врачу, попробуйте до- 
бавить в подушку немно- 
го шишек хмеля. 

Приятных вам сновиде- 
НИЙ. 

Павел ХОРОШЕВ, “ 
врач-невропатолог. 


вам пенсионер 
ет) из Марий-Эл 
иктор Але 


ЖУСЬ НА СПИНУ, 


повечерам. Прежде всего — 
один совет: если вы поче- 
му-либо никак не можете 
заснуть, не нервничайте из- 
за этого. Убедите себя в том, 
что в таком состоянии нет 
ничего особенного, и что се- 
годня вы обязательно суме- 


ете заснуть. Что же нужно 
сделать для этого? 


ЗАКРЫВАЮ ГЛАЗА 


вдоль туловища, закрываю 
глаза. Если за окном идет 
ДОЖДЬ ИЛИ шумит ветер, при- 
слушиваюсь к этим звукам, 
стараясь не обращать вни- 
мания на боли и на раздра- 
жающие шумы. Затем начи- 
наю ритмично (примерно 
раз в секунду или немного 
чаще) напрягать и расслаб- 
лять Мышцы рук, ног, живота, 
спины... Эти напряжения и 
расслабления я называю 


«шевелениями». Кстати ска- 
зать, такие «шевеления» в 
какой-то степени заменяют 
зарядку тем, кто не в состо- 
янии делать обычные физи- 
ческие упражнения, $ 


И загибаю один палец 
правой руке. Затем 


следующее «шевел 
продолжая считать 
аю очередной. 


лаю это до тех пор, пока не 
‘досчитаю до ста и не сожму 
_ все пальцы правой руки в ку- 
лак. Затем таким же образом 
загибаю пальцы левой руки, а 
затем — снова правой... 
Когда вы почувствуете, что 
сон начинает одолевать вас, 
повернитесь на бок, приняв ту 
позу, в которой вы обычно 
спите и, продолжая «шевеле- 
НИЯ», постарайтесь мысленно 
увидеть какие-либо приятные 
вам картины природы или 
произведения искусства. Ду- 
мая о них, вы, в конце концов, 
незаметно для себя заснете. 
Некоторые люди, чтобы 
спокойно уснуть вечером, про- 
| <тосчитаютдотысячи, до двух 
тысяч и так далее, не делая 
при этом никаких «шевеле- 
ний». Но этот способ мало- 
эффективен, так как человек, 
страдающий бессонницей, 
обычно забывает о том, что 
нужно вести счет, затем, спох- 
ватившись, снова начинает 
считать, и опять забывает обо 
всем... В итоге это зачастую 
только мешает ему заснуть. 
Когда же вы считаете, выпол- 
няя при этом «шевеления», то 
отвлекаетесь от ненужных 
мыслей, и, сосредоточившись 
на этой несложной «работе», 
даете отдых мозгу.и в то же 
время упражняете мышцы... 
Еще одна немаловажная 


ив журнале «Предупр 


нения лекарственных 


тересны тем, кто зани! 
самостоятельно. 


«ЗОЖ»: Василий Лео- 
нидович, с чего это вы 
вдруг травами увлек- 
лись? 

ИГРУШИН: Наверное, 
это было предопределено. 
Мои бабушки жили в селе, 
костоправками их называ- 
ли. И, конечно же, лечили 
своих соседей травами, 
отлично разбирались в 
них. Вот я и учился у ба- 
бушек. Однако получил ‘и 
медицинское образование, 
иностранными языками 
владею — английским и 
немецким. А траволечени- 
ем занимаюсь более деся- 
ти лет. 

«ЗОЖ»: Сейчас лето, 


деталь. В то время, когда, 
лежа на спине, вы ведете 
счет, напрягая и расслабляя 
мышцы, на вас вдруг может 
напасть зевота, и вы начне- 
те непроизвольно часто и 
глубоко зевать. Когда это 
происходит со мной, я ста- 
раюсь очень медленно вы- 
дыхать, а затем (после дол- 
гого выдоха) как можно 
дольше задерживать дыха- 
ние, продолжая выполнять 
«шевеления» и вести счет, 
Предлагаю зожевцам, 
страдающим бессонницей, 
— испытать мой метод. Инте- 
ресно, что получится, 
— _ Иногда я сочиняю стихи, | л 
_ И это свое письмо хотел бы 
_ Закончить строками из од- | в 
ного моего стихотворения: 
бам надо учиться душой п 


Самое хорошее время 
для сбора лечебных 
трав и цветов, не такли? 
Где их можно и где не 
рекомендуется соби- 
рать? 

ИГРУШИН: Самое глав- 


ное — лекарственные рас- 
тения ни в коем случае 
нельзя собирать неподале- 
куотавтомобильных дорог, 
вблизи заводов и фабрик, 
да и просто в черте горо- 
да. Вообще сбор трав, их 
сушка, хранение — это це- 


ая наука. 

«ЗОЖ»: Что вы имеете 
виду? 

ИГРУШИН: А вот что, 
режде всего нужно обра- 


не стареть, 
 Датак, чтобы тело 
1 могло молодеть! 
з 


_Остарости думать 

ы  Тестоиг напрасно. 

18. Жизнь 

продолжается, 
это прекрасно! 

: Кузнецову Алек- 

Алексеевичу, 

арий-Эл, Па- 


щать внимание на почвы, 
на которых растут те или 
иные травы и цветы. На 
нейтральной или слабо- 
ў кислой почве хорошо рас- 
тут редька полевая, пырей 
ползучий, полевица бела- 
я,клевер ползучий. Хоро- 
шо себя чувствует на сла- 


Советская, 125. | бокислой почве ромашка 


ПРО ЛУНУ, «ВЕРШКИ» 


рушина по публикациям и в вестнике «ЗОЖ 


корреспондент Светлана Пальмова беседу 
с ним о правилах сбора, приготовления, хра. 


А 


ИЗ ОПЫТА НАРОДНЫХ ЦЕЛИТЕЛЕЙ | 


еждение». Сегодня 


трав и некоторых дру- 


гих вещах, которые, несомненно, будут, ин- 


мается заготовкой трав | 


непахучая, манжетка близ- 
кая: На щелочной почве 
резво растут живокость по- 
левая,мак самосейка, гор- 
чица полевая, дрема белая, 
вьюнок полевой. Чисто 
кислую почву любит хвощ. 

Травы живут и накапли- 
вают силу только на «сво- 
ей» земле. Потому-то ди- 
кие травы всегда оказыва- 
ют более сильный лечеб- 
ный эффект‚чем культиви- 
руемые. 

Теперь о сборе трав, де- 
лать это надо в сухую, яс- 
ную погоду. Надземные 
части растений, траву, 
цветки, листья обычно со- 
бирают во время цвете- 
ния растений,корни и 
корневища — осенью, ког- 
да надземные части рас- 
тений увядают, или ранней 
весной,когда начинают ра- 
сти стебли и листья. Се- 
мена и плоды обычно за- 
готавливают в период их 
полного созревания, почки 
— ранней весной, перед на- 
чалом их распускания, кору 
— весной, в период сокод- 
вижения. 

Сейчас, в последний лет- 
ний месяц, можно и нужно 
собирать все травы, кото- 
рые находятся в стадии 
цветения или бутониза- 
ции. Это тысячелистник, 

зверобой, хвощ, сныть, от 
которой огородники никак 
не могут избавиться, А 
сныть, между прочим, в со- 
четании с другими трава- 
ми, отличное средство в 
профилактике заболева- 
ний желудочно-кишечного 
тракта. В августе — сен- 
тябре следует собирать ко- 
решки пырея ползучего, 


корни одуванчика. Не за- 
бывайте и о крапиве, ко- 
торую можно добавлять во, 
многие сборы. 

«ЗОЖ»: Влияетли как- 
нибудь на лекарствен- 
ные растения Луна? 

ИГРУШИН: Еще как 
влияет! После новолуния 
все соки в растениях не- 
удержимо двигаются 
вверх, от корней в стебель, 
листья, плоды (если они 
уже есть). 

Затем, после полнолу- 
ния, соки начинают посте- 
пенный отток вниз, от вер- 
шины через стебель под 
землю, к корням. И к но- 
волунию максимум. энер- 
гии, соков, полезных ве- 
ществ находится в самых 
нижних частях растения — 
в клубнях, корневищах, 
корнях. 

Значит, собирать «верш- 
ки» и «корешки» необхо- 
димо в разное время: 
«вершки» — как можно 
ближе к полнолунию а 
«корешки» —к новолунию. 
И это вовсе не чей-то до- 
сужий вымысел, это про- 
верено жизнью, это ре- 
альный факт. Воздействие 
Луны на Землю очевидно: 
приливы — отливы, нерест 
рыб, организм женщины, 
откликающийся на лунные 
ритмы. Заядлые рыбаки 
точно подметили, что улов 
возрастает за два-три дня 
до полнолуния и держит- 
ся на таком уровне еще 
пару деньков. И растения 
очень чутко реагируют на 
Луну. 

«ЗОЖ»: Ну вот, собра- 
ли.мы травки-муравки. 
Что делать с ними даль- 
ше? 

ИГРУШИН: Сушить! 
Причем делать это сразу 
после сбора, Надземные 
части — «головкой» вниз, 
корни и корневища перед, 
сушкой надо обмыть в хо- 
лодной воде и разрезать 
вдоль.Ни одну травку 
нельзя сушить на солнце, 
только в тени и на хоро- 
шем сквозняке, Исключе- 


ся лишь для 
их можно сушить 
нышке, и в печке 


ре. 
_ Часто в деревнях ба- 
бушки заготавливают на 
зиму не просто пучки от- 
° _ Дельных трав, а целые ле- 
0 карственные препараты, 
Сложные травяные сборы, 
В которых иногда содер- 
жится до ста компонентов. 
Однако надо точно знать, 
какие травы можно сме- 
шивать. И еще одно: есть 
такое понятие — травы 
ДОЛЖНЫ «пожениться». То 
есть, нельзя приготовить 
какую-то смесь, заварить 
ее и сразу пить.Она дол- 
жна постоять два-три дня, 
чтобы травы успокоились, 
надышались друг другом. 

Когда растения пра- 
вильно высушены и пере- 
работаны,в помещении 
надолго остается бальза- 
мический запах — он тоже 
имеет лечебный эффект. 
Цвет растений, приготов- 
ленных правильно, макси- 
мально близок к есте- 
ственному. Когда, к приме- 
ру, покупаешь в аптеке 


ре 


Руки ПЕРЕСТАЛИ 
е ДРОЖАТЬ 


Я купил тренажер Фроло- 
октябре 1999 года. Тре- 
ы эти к нам в Ново- 
айск привозят из Ново- 
ска и продают в од- 
из аптек. Перед прода- 
1 показывают видео- 
пльмы, и врачи консульти- 
правильно пользо- 
‘бором. _ 


\ РОДНЫХ ЦЕЛИТЕЛЕЙ 


) ЛУНУ, «ВЕРШКИ» И 


крапиву, она блеклая, а у 
меня — темнозеленая. 
Если соцветье поменяло 
окраску — выбрасывайте 
его, пользы никакой оно не 
принесет. 

«ЗОЖ»: Обычно на ле- 
карствах стоит срок 
годности. У трав он то- 
же существует? 

ИГРУШИН: Безуслов- 
но! Надземные части трав 
хранятся до полутора, 
максимум двух лет, Клуб- 
нии корешки — два с по- 
ловиной, три года. Лучше 
всего хранить «зеленую 
аптеку» в холщовых ме- 
шочках, 

«ЗОЖ»: Мудрецы в 
древности классифи- 
цировали все вещества 
по вкусу, силе воздей- 
ствия, соответствию и 
свойству. Что вы дума- 
ете по этому поводу? 

ИГРУШИН: Правильно 
рассуждали мудрецы. 
Только вот о цвете забы- 
ли. К примеру, зверобой 
— желтого цвета, что ас- 
социируется с лимфой 
или с печенью. Корни 
калгана, кровохлебки, ког- 
да их разрубишь и смо- 


ночь). Через 3 месяца про- 
шел рентген — не обнару- 
жили никакого расшире- 
ния... Я перестал кашлять, 
исчезли хрипы и свист в 
груди. И, что особенно хо- 


. рошо, прекратилось дрожа- 


ние рук. 

'А ещеу меня уже, навер- 
ное, лет десять сердечная 
недостаточность 1-й ста- 
дии. Так вот, дыхательная 
гимнастика на тренажере и 
тут помогает. Может, и не 
излечит, но болезнь больше 


а 
а ее 


зические уп- 
и 


ский пер., 


чишь водой, имеют крас- 
ный цвет.Они прекрасно 
чистят кровь. А корни этих 
растений похожи, скажем 
так, на легочную ткань — 
они еще и легкие лечат, 
Акпримеру, тотже пырей 
ползучий будет чистить 
почки, разрушать камни. 
Если у настоя или отва- 
ра кислый вкус — он го- 
дится для чистки крови и 
печени. Сладкий вкус — 
наиболее силен по лечеб- 
ной силе, он благодатно 
действует не только на 
легкие и почки, но и на весь 
организм. Вяжущий вкус 
сушит гной, кровь, заживля- 
ет раны, улучшает цвет ко- 
жи.Горький — лечит болез- 
ни желчи, помогает при от- 
равлениях,обладает силь- 
ными очищающими и бак- 
терицидными свойствами 
и так далее. 

Хочу подарить читате- 
лям вестника «ЗОЖ» два 
рецепта. С изжогой сове- 
тую справляться так: 
взять пять зерен овса в 
шелухе, положить под 
язык и сосать, словно это 
леденцы. Шелуху, конечно, 
потом выплюнуть. По- 


ИШИТЕ ПО ФРОЛОВУ — ПРОЖИВЕТЕ ДОЛЬШЕ 


поступление кислорода в 
клетки организма. До заня- 
тий на тренажере после 
физической нагрузки у 
меня болели мышцы, а, сей- 
час — хоть бы хны. Да, еще: 
по словам окружающих, я 
помолодел лет на 10. 

И, наконец, возможно, са- 
мое главное: у меня не ста- 
ло пристрастия к алкоголю, 
я сейчас вообще почти не 
пью (лишь очень редко и в 
малых дозах, а то ведь вы- 
пивал по литру за день). 


ххх 


Москвичи могут приобрести т 


таковская пл,,д, 14 (| ренажер, ТДИ-01 по адресу: 


верьте, проверьте, и 
надо будет вам глота 
соду или принимать маа 
локс или рени. 5 
А вот как избавить ма- 
лышей от полипов, Что 
это такое — испытал на 
себе — перенес опера- 
цию. А теперь я знаю, как 
обойтись без хирурги- 
ческого вмешательства, 
Основной компонент На- 06 
стойки — хвощ, Две лож 
ки с верхом хвоща зали- 
ваем 200 гкипятка. Наста \ 
иваем 15 минут, процежи- 
ваем, слегка отжимаем. 
После этого надо промы- р 
вать нос, втягивая настой- 4 
ку раз 10 — 15 в день И З 
все, через пару недель 
ваш ребенок забудет о 
полипах. Хвощ растет на 
кислых почвах, обладает | 
сильным разъедающим 
действием. Хорошо бы в 
настойку еще добавить | 
зверобой и паслен, но 3 
хвощ справится с поли- 
пами и сам. | 
Адрес: Игрушину Ва- Я 
силию Леонидовичу, і 


113208, г. Москва; М 
Сумской проезд, д. 10, 
кв. 188. 


Спасибо Фролову за 
чудо-тренажер. 

Адрес: Достовалову 
Сергею Петровичу, 
658087, Алтайский край, 
г. Новоалтайск, ул. Май- 
ская, 178. 

«ЗОЖ»: 
вич сочин 
о пользе дыхания на тре- 


— больше некуда. Даи «ВИ | 
прозе» Сергей Петрович “л 
высказал главное; 


тужи: 
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нее тоже радикулит, и ей 
тоже прописали уколы, 
Только делали мы с ней 
их в разное время. Марья 
Григорьевна еле ходила с 
палочкой. Сказала, что 
после выходных собирает- 
ся ложиться в больницу — 
достал проклятый, а уколы 
уже не помогают. Я поже- 
лал ей успешного лечения, 
И мы расстались. Каково 
же было мое удивление, 
когда в понедельник я как 
обычно пошел за газета- 
ми и увидел в окошке ки- 
оска лицо Марьи Григорь- 
евны. «Вы же хотели лечь 
в больницу?!» «Хотела,- 
ответила Марья Григорь- 
евна, — но тут такое про- 
изошло... В пятницу, ког- 
да мы с вами расстались, 
я пришла домой, а меня 
ждет телеграмма = дочь в 
субботу прилетает. Надо 
ехать в аэропорт встре- 
чать. Муж уговорил по- 
ехать с ним на машине, 
обещал, что будет ехать 
тихонько, чтоб меня не ра- 
стрясло. До Краснодара 60 
ной боли в пояснице. Ут- километров. Ехал он акку- 
ром не мог встать с по- ратно, но все равно... Ког- 
стели. А ведь надо было да приехали в аэропорт, я 
Идти на работу. Кое-как еле-еле вышла из маши- 
поднялся и пошел в поли- ны и бочком села на ла- 
клинику. Мне выписали вочку. Мимо проходила 
больничный, назначили старушка. Приостанови- 
Курс уколов. Они помога- лась, спросила: «Радику- 
: ЛИЕ снимали боль, облег- лит, наверное?» — и посо- 
С чали движения. ветовала полечиться ком- 
са Как только я почувство- натным цветком опунция, 
_ _ валсебя лучше, отправил- это разновидность какту- 
сяв центр города пешком са, Втирать кашицу из ли- 
= это километра полтора. сточков в поясницу. Мы 
Хотел зайти в магазин и приехали вместе с доче- 
навестить знакомую киос- рью домой и стали думать, 
кершу Марью Григорьев- где взять это растение. 
_ НУ, которая работалавки- Догадались сходить вібли- 
Оске «Союзпечати» и все- жайшую школу — мы зна- 
_Гда оставляла для меня ли, что там есть кактусы. 
точитать что-то интерес- Нашли среди них и опун- 
_ Ное Однако Марии Григо- цию. Отрезали листочек и 
‘рьевны не было, из око- на ночь с субботы на вос- 
‘шечка мне ответила не- кресеньея сделала комп- 
акомая женщина: «Она ресс. Утром проснулась = 
хоть пляши, На следую- 
исциплинированно щую ночь снова сделала 
пжал посещать по- компресс из опунции и 
ику, принимая на- вот сегодня вышла на ра- 
ные уколы, и вдруг боту». 
из дней встречаю Я помню, я тогда был 
а врача Марью просто’ поражен: своими 
вну. Оказалось, у глазами видел, как Марья 


Выписываю «ЗОЖ» уже 
год. Хотел бы рассказать 
читателям, как я сначала 
заработал себе радикулит, 
а потом довольно легко 
избавился от него. 

Это было лет 20 назад, 
Жена уговорила меня пе- 
; реставить мебель в квар- 
4 тире. 

Мы вместе с ней пере- 
двинули диван, шкаф, сто- 
лы, а когда дошла очередь 
до книжного шкафа, я 
предложил вытащить из 
него книжки — так будет 
легче. Но жена настояла 
на своем. «Ты, — говорит, 
— подними один край, ая 
подложу под него поло- 
винку картофелины, потом 
другой поднимешь, Так 
мы постепенно: передви- 
нем этот шкаф». Я подна- 
тужился, хотел сделать 
рывок, нонетут-то было — 

тут же присел от страш- 


ОНИ 


ДОМА 


Григорьевна еле передви- 

галась с палочкой. Конеч- 

НО же, я сразу тоже дос- 
тал этот кактус, сделал на 
ночь компресс и уже к 
утру, как и предполагал, 
был практически здоров. 

Для лечения лучше 
брать опунцию 3-5 годич- 
ную. Два верхних листика 
срежьте и посадите в гор- 
шок с землей, а нижние 
используйте как лекар- 
ство. Сначала удалите ос- 
трым ножичком все ко- 
лючки = большие и мел- 
кие. Вырежьте их прямо 
вместе с лунками и выб- 
росьте = они ядовиты, 
Повторяю: даже очень 
мелкие колючки, как пушок, 
надо тщательно удалить. 
Затем отрежьте от листа 
полоску шириной пример- 
но в 1 см, а оставшуюся 
часть листа положите в 
холодильник, Измельчите 
отрезанный кусочек до 
кашицы и втирайте ее в 
больные места 1-2 мину- 
ты, а затем, разровняв 
«мазь», накройте сверху 
пергаментной бумагой, 
поверх бумаги положите 
побольше ваты, а сверху 
еще полиэтиленовый па- 
кет и обвяжитесь шерстя- 
ным платком. Делайте 
компресс на ночь. Если 
радикулит «молодой», то 
хватит 1-3 процедур, нуа 
если застарелый, то, на- 
верное, раз 10 надо сде- 
лать компресс. Утром, ког- 
да его снимете, не смы- 
вайте остатки «мази», а 
соскоблите их ногтями, 
Чем приятно это лечение 
= нет ожогов, неприятных 
ощущений, никаких реци- 
Дивов. 

Адрес: Мозговому Ни- 
колаю Николаевичу, 
353307, Краснодарский 
край, Абинский р-н, 
ст.Холмская, ул.Побе- 
ды, д. 104, кв.1. 


«СКОРУЮ» 
МАМЕ БОЛЬШЕ 
НЕ ВЫЗЫВАЛИ 
У моей мамы была стой- 
кая гипертония, и когда ей 
было 75 лет, с ней случил- 
ся инсульт. Левую полови- 
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4 1 с | 
нутела парализовало, 
ление по-прежнему | 
высокое, «скорую» 
вали ежедневно: уко. 
масса таблеток. Мама не 
вставала, и мы всей семь- 1 
ей решали вопрос: как ей $. 
жить дальше? З 

Мне пришла в голову 
мысль: если наши мужи- 
ки опохмеляются, чтобы 
облегчить свое состояние, 
то, может быть, попробо- 
вать маме давать немного 
спиртного? Сосуды будут 
расширяться, кровоток 
усилится и, возможно, 
маме станет легче? Тем 
более, терять нам было 
нечего: «скорую» вызыва- 
ли ежедневно, а лекарства 
не помогали. Короче, по- 
советовавшись с семьей, УУЗ 
я решила давать ей по ; 
полстакана горячего све- 
жезаваренного чая с 1 
чайной ложкой сахара и 1 
столовой ложкой коньяка 
за 10 минут до еды утром 
и вечером (мама никогда 
не пила спиртного). При 
этом мы отменили все 
бесполезные таблетки, ко- 
торые она принимала, и 
перестали вызывать «ско- 
рую». Результат оказался 
потрясающим: в течение 
месяца у мамы ни разу не 
поднялось давление. По- 
степенно организм очис- 
тился от лекарств, и мама 
стала вставать. Я перешла 
на одноразовый прием 
чая с коньяком, а в по- 
следствие и вовсе отказа- 
лась от него. Мама про- 
жила еще 12 лет и умер- 
ла в 87. И все эти годы У 
нее было нормальное дав- 
ление. 

Адрес: Дымской л.Ф., 
644073, Омск-73, ул. 
20-я Солнечная, д.28 


«б», кв. 116. 
МОЙ ОПЫТ 
ЛЕЧЕНИЯ АРТРОЗА 
КОЛЕННОГО 
СУСТАВА 
Хочу поделиться с чита- 29 


телями вестника «ЗОЖ» 
своим опытом лечения 
артроза. Год мучилась: 
колени болели и не сги- 
бались. Медикаментозное 


орде. 


ШНИЙ ДОКТОР 


ечение не помогло, Тог- 
да я прибегла к народно- 
му методу лечения лопу- 
А хом. Минут 10 прогревала 
$ колени грелкой, потом ми- 
нут 15 массировала их с 
медом (если мед засаха- 
рен, его нужно растопить 
заранее) и накладывала 
сверху лист лопуха «изна- 
ночной» стороной, завязав 
колени теплым платком. 
Делать это лучше на ночь, 
Утром обмывала колени 
теплой водой. Так делала 
три ночи подряд, потом 
семь ночей через раз. Мне 
помогло. Боли ушли, нога 
стала сгибаться, колени не 
Стягивало, ия ходила нор- 
мально. Если кому-то не 
поможет, сделайте двухне- 
дельный перерыв, и по- 
пробуйте повторить курс 
снова. Лечитесь на здоро- 


вье. 
Адрес: Бурениной Та- 
тьяне Николаевне, 


440013, г. Пенза, ул. 
Чаадаева, д. 89, кв.77. 


И СНОВА _ 
| О ВОЛШЕБНОЙ 
ЛЕПЕШЕЧКЕ 

Не однажды встречала в 
«ЗОЖ» письма людей, ко- 
торые рассказывали о ле- 
пешке из меда и муки, с 
помощью которой лечат- 
ся раны, нарывы и прочие 
болячки. Я тоже готова 
пропеть оду этому про- 
стейшему и поистине чу- 
дотворному средству – 
медовой лепешке. 

Узнала я о ней от своей 
свекрови, за что век буду 
ей благодарна. Она, не 
имея медицинского обра- 
зования, вылечила многих 
ей. И моему папе 


ктя он у него стал 
воспалился. Дол- 
ллся. Даже лежал в 
= а медовая ле- 
все вытянула и 


булыжник. Врачи совету- 
ют в этом случае масси- 
ровать грудь и сцеживать 
молоко. А как? Если боль 
невыносимая и до груди 
дотронуться невозможно? 
Так вот, с медовой лепе- 
шечкой — никаких муче- 
НИЙ. Я делаю так: беру 
мед и пшеничную муку 
произвольно. Замешиваю 
тесто, леплю лепешку и 
кладу на грудь, сверху по- 
лиэтилен и теплая повяз- 
ка. За несколько часов 
становится легче, можно 
начинать очередное корм- 
ление. 

Кстати, хочу предложить 
молодым мамам рецепт 
при трещинках на сосках 
= мне его дала гинеколог 
в роддоме. Ядра грецко- 
го ореха пропустите через 
мясорубку или смелите на 
кофемолке и смешайте с 
мукой 1:1. Держите как 
заготовку в прохладном 
месте. При надобности 
отщипите кусочек и сле- 
пите в ладони лепешечку, 
добавив в нее несколько 
капелек грудного молока 
= консистенция не имеет 
значения — лишь бы ле- 
пешка не растекалась. 
Положите ее на сосок, зак- 
рыв сверху полиэтиленом 
и чем-то закрепив. Кста- 
ти, та же врач-гинеколог 
рекомендовала этот со- 
став — грецкие орехи с 
мукой и грудным молоком 
= для ухода за кожей лица, 
Признаюсь: сама не про- 
бовала = с дитем не до 
себя. Но пусть кто-нибудь 
попробует. 

Вот и все мои ценные 
познания. Буду рада, если 
они кому-то пригодятся. 

Адрес: Матвеевой 
Ирине, 414014, Астра- 
хань, а/я 25. 


ПЕРЕГОРОДКИ 
ГРЕЦКИХ ОРЕХОВ 
НА_ВОДКЕ: _ 
РЕЦЕПТ СТАРЫЙ И 
ДЕЙСТВЕННЫЙ. 
Хочу поделиться народ- 
М средством от много- 
'злового зоба, Подтолкну- 
еня написать вам 


евны Зубановой из Сургу- 
та, Тюменской области, 
опубликованная в «ЗОЖ» 
№ 13 за 2001. 

Пять лет назад врач-эн- 
докринолог поставил мне 
диагноз: узловой зоб 3-й 
степени. Лечение дороги- 
ми таблетками результа- 
та не дало. Одна женщи- 
на поделилась со мной 
рецептом, По ее совету я 
купила на рынке стакан 
перегородок грецких оре- 
хов, пересыпала его в лит- 
ровую банку, залила бу- 
тылкой водки, перемеша- 
ла и плотно закрыла по- 
лиэтиленовой крышкой. 
Настойку я поставила (2) 
прохладное темное место 
на 30 дней. После проце- 
дила и пила каждое утро 
натощак по 1 столовой 
ложке за 1 — 2 часа до 
подъема, ничем не заедая 
и не запивая (после при- 
нятия настойки обяза- 
тельно лечь в постель и 
лежать не меньше 1 — 2 
часов). Пила я эту настой- 
ку, пока она не закончи- 
лась. Через полгода про- 
шла УЗИ и даже не пове- 
рила, что узлы рассоса- 
лись, правда, щитовидка 
была немножко увеличе- 
на. Каждые полгодая про- 
ходила этот курс лечения, 
В течение 5 лет узлы не 
появлялись. В то же вре- 
мя знаю людей, которым 
узлы удалили, ачерез пару 
лет они образовывались 
снова. Поэтому не торопи- 
тесь с операцией. Наде- 
юсь, этот рецепт поможет 
многим, кто страдает узло- 
вым зобом. Я написала 
все достаточно подробно 
и просила бы не беспоко- 
ить меня письмами, так как 

отвечать нет возможности. 
Адрес: Боюка Н.И., 
445039, Самарская обл., 
г. Тольятти, Ул. Вороши- 
лова, д. 67, кв. 56; 


ГЛИЦЕРИН ИЗБАВИЛ 
ОТГ ЕМОРРОЯ И 
ВЫЛЕЧИЛ ОТ КАШЛЯ 

Хочу поделиться мето-- 
дом лечения Одного из 
самых распространенных 
заболеваний — геморроя, 


которым я страдал, МНО 

го лет. Чем только не ле 
чилась, апо совету добр 
людей избавилась за три 
дня, причем боль прошла 
в первый же день! В вест- 
нике было очень много. 
разных способов лечения 
геморроя, но такого про- 
стого и эффективного не 
встречала. Я купила в ап- 
теке чистый глицерин (его. 
продают для наружного 
применения, но это не $ 
должно вас смущать, он < 
абсолютно безвреден). 
Утром натощак выпивала 
1 столовую ложку глице- 
рина, а потом 3 часа ни- 
чего не ела и не пила. Не 
запивала глицерин, хотя 
он не особенно приятный 
на вкус, и маслянистый. 
Боль прошла в этот же 
день, но я для закрепления 
эффекта пропила глице- 
ринеще 5 дней — пока не 
кончилась баночка. Ника- 
кую диету при этом не со- 
блюдала. 

Кстати, глицерин хорошо. 
помогает и от кашля: в 200 
граммов кипяченой воды 
растворить 1 чайную лож- 
ку глицерина, 1 чайную 
ложку меда и 1 чайную { 
ложку яблочного уксуса. | 
Выпить все это в течение 
дня. Мой семилетний сын 
очень любит это «лекар- 
ство». Свою фамилию не 
пишу, так как поселок у 
нас маленький и все друг 
друга знают. 

Адрес: 671247, Буря- | 
тия, Кабанский р-н, пос. І 
Селенгинск, а/я 64. | 

1 
і 


КАРТОФЕЛЬН ЫЙ 
СОК УСПОКОИТ 
ЖЕЛУДОК: 
РЕЦЕПТ ИЗ СТАРОЙ 
ГАЗЕТЫ 

Мне уже 77. «ЗОЖ» вы- 
писываю с 1998 года. Га- 
зета помогает жить не бо- 
лея и без больших затрат 
на лечение, ы 

После войны было мно- 
го людей, больных язвой 

2-перстной кишки и гас- 
тритом. В газете «Сельс- 
кое хозяйство» (1967-68 


Г.Г.) много писалось про 
Эти болезни и как их ле 
в дом = 


0 применением картофель- 
ного сока. Тщательно про- 
‚мыть неочищенный карто- 
`Фель (я все-таки его еще 
_ И чистила ножом), нате- 
реть на терке или измель- 
чить на мясорубке и через 
2 слоя марли отжать сок. 
С одной картофелины по- 
лучится примерно 60 грам- 
мов сока, или 1/3 стака- 
на. Добавить в сок 1 чай- 
ную ложку крахмала, раз- 
| мешать и выпить. Сок сни- 
мает боль, изжогу, прохо- 
дят воспаления. Рекомен- 
довалось пить сок два 
раза в день — утром и ве- 
чером по 60 граммов — 
людям с пониженной кис- 
лотностью за 30-45 минут 
до еды, с повышенной — 
за 15-20 минут. Курс ле- 
чения — 2 недели на фоне 
молочно-растительной 
диеты, потом неделя пере- 
рыв и курс повторить. 

Сок пьется хорошо, облег- 
чает состояние больного 
желудка, мягко послабляет 
кишечник. Из картофельных 
выжимок можно испечь ола- 
Я душки и съесть их с кефи- 
5 ром или молоком. В вы- 
$ жимки добавить 1-2 чайные 
, ложки муки, яйцо, посолить 
{б и пожарить. Горяченькие 
р они очень вкусные. 

И в заключение еще 
один рецепт. Если у ребен- 
ка кашель, болит горло, то 

Е; можно сделать следующее: 
4 в!0,5 л молока сварить го- 
ловку репчатого лука, про- 

цедить, отжать, добавить в 

молоко 1 чайную ложку 
меда, 1 чайную ложку сли- 
вочного или растительно- 
го масла и 0,5 чайные лож- 

ки соды. Пить теплым 1-3 

раза в день по 30-50 грам- 

мов по глоточку. 

Адрес: Мазиной Клав- 
дии Лаврентьевне, 
432005, Ульяновск, 
Московское шоссе, 
д.100, кв. 174. 


_ЛОЖИТЬСЯ СПИНОЙ 

®— НАДО ПОПЕРЕК _. 
_В вестнике № 5 за 2001 
_Год вы опубликовали мое 
ПИСЬМО «Если отекают 
_ НОГИ и замучил остеохон- 
03», С тех пор я получи- 


ма с вопросами, на 


нок, принес продуктов 5- 
6 килограммов, и сразу 
надо «покататься», для 
профилактики». Так что 
волшебная бутылочка 
всегда должна быть под 
рукой. Только не лени- 
тесь. 


дежде Ахметовне, Пен- 
зенская область, г. Куз- 
нецк, Страковка, ул.- 
Солнечная, д.19-а. 


когда еще в «Советском 
те я ответить просто спорте» печатались эти 


ДОМАШНИЙ ДОКТ 


не могу. Поэтому снова 
пишу в «ЗОЖ». 
Некоторые почему-то не 
поняли, как надо выпол- 
нять упражнение от осте- 
охондроза. Я писала, что 
моему мужу порекомендо- 
вали взять полуторалит- 
ровую полиэтиленовую 
бутылку, наполненную теп- 
лой водой, лечь на нее 
спиной и минут 15 катать 
по полу. Муж стал ежед- 
невно выполнять это уп- 
ражнение и боли в позво- 
ночнике исчезли. Я пола- 
гала, что тут все ясно, тем 
более что многие люди 
пишут мне письма благо- 
дарности за этот рецепт: 
им тоже помогло! Но вот, 
к примеру, Людмила Ива- 
новна из Красноярского 
края спрашивает меня: 
как располагается бутыл- 
ка — вдоль или поперек 
позвоночника? 
Конечно, поперек. Лягте 
на коврик, положите бу- 
тылку с теплой водой под 
поясницу и, приподнима- 
ясь на локтях, катайте ее 
вдоль позвоночника до 
шейного позвонка и об- 
ратно. И так 15 минут. 
Вначале будет тяжело, но 
потом, недельки через две 
привыкнете. Упражнение 
простое и эффективное. 
Лучше выполнять его два 
раза в день — утром 15 
минут и вечером столько 
же. Мой мух, когда попра- 
вился, сказал: «Напиши, 
пожалуйста, в вестник, что- 
бы люди занятия не бро- 
сали, а занимались бы ре- 
гулярно после любого фи- 
зического напряжения. Я, 
к примеру, сходил на ры- 


выпуски. Пробовала на 
себе многие методики: об- 
ливалась холодной водой, 
чистила организм по Ма- 
лахову. Сама крепким здо- 
ровьем никогда не отлича- 
лась, но в 43 года родила 
второго сына, ав 44 —тре- 
тьего. Старшему. Валенти- 
ну, сейчас уже 21 год. 

Хочу поблагодарить ве- 
стник за рецепт мази Ба- 
лыниных. Я ею вылечила 
конъюнктивит. Два дня 
мазала веки, потом промы- 
вала их уриной. В «ЗОЖ» 
№ 14 за прошлый год про- 
читала письмо Валентины 
Константиновны Истребо- 
вой из Липецка о настой- 
ке полыни. Приготовила ее 
и пила с огромным удо- 
вольствием примерно с 
месяц, не соблюдая пред- 
ложенной схемы. В ре- 
зультате у меня нормали- 
зовался цикл месячных — 
28 дней. А раньше были 
перерывы и по 43 дня, и 
по два месяца. Мама моя, 
кстати, этой настойкой вы- 
лечила десны — они у нее 
периодически кровоточи- 
ли с молодости. 

Адрес: Осиповой Га- 
лине, 658900, Алтайс- 
кий край, с.Кулунда, ул. 
Российская, д.17, кв.2. 

«ЗОЖ»: О настойке по- 
лыни мы писали не од- 
нажды и в этом году. 
Однако повторим про- 
шлогодний рецепт, 
предложенный Истре- 
бовой, на который ссы- 
лается Галина Осипова. 
2-литровую банку за- 
полнить верхушками 
полыни, налить доверху 
водкой и закопать по- 
глубже в землю. Через 
10 дней в тот же час, что 
и закопали банку, вы- 
нуть ее, процедить со- 
держимое через марлю, 
полынь отжать и выбро- 
сить. Настойку прини- 
мать в течение 10 дней 
по 1 чайной ложке утром 
натощак, после чего (че- 
рез минуту) съесть 1 

чайную ложку меда и 
еще через минуту 1 чай- 
ную ложку сливочного 
масла. Месяц перерыв. 
Остается добавить, что 
собирать полынь надо 
на заре часа в 4 утра, 


Адрес: Гафуровой На- 


С ПОЛЫНЬЮ ЖИТЬ 


СТАЛО ВЕСЕЛЕЕ 
Мне 45. Читала «ЗОЖ», 


«ЗОЖ» № 16 (196), 


$ 


мая по 14 июня С 
году уже опоздали). Во- 
обще-то настойку полы- 
ни принимают от болей 
в поджелудочной, бо- 
лезней печени, при гас- 
трите, но, видимо, диа- 
пазон ее воздействия на 
организм несколько 
шире. 


ДА ЗДРАВСТВУЕТ 


МУХОМОР! 

Выписываю вашу га- 
зету уже несколько лет, 
подписчиками стали мно- 
гие мои знакомые, кото- 
рым я давала почитать ве- 
стник. А обращаюсь я квам 
вот для чего. Четыре года 
назад я написала в «ЗОЖ» 
о лечении красным мухо- 
мором (№ 11 за 1997 г.) и 
до сих пор получаю пись- 
ма с просьбой разъяснить 
подробней, как и что. 

Почти в каждом номере 
газеты есть просьба о по- 
мощи в лечении кисты, 
фибромы, миомы. Я сама 
вылечила кисту яичника 
(была — с куриный жел- 
ток). От операции отказа- 
лась, согласилась только 
на электрофорез и уколы. 
Да еще болели почки. Из- 
за боли в пояснице не мог- 
ла ничего делать, согнув- 
шись. Сейчас все в нор- 
ме, благодаря настойке. 

Для настойки нужно 
взять 3-4 красных мухомо- 
ра средних размеров, за- 
лить 0,5 л водки или спир- 
та, Настаивать три дня в 
темном месте, Проце- 
дить. Пить, в зависимости 
от потребностей своего 
организма. Одним нужна 1 
капля в день, другим — до 
трех столовых ложек. Пить 
надо перед едой. 

Некоторые пишут мне, 
что опасаются принимать 
настойку, ведь это яд. Но, 
как сказал врач средних 
веков Парацельс, «все есть 
яд, и все есть лекарство — 
в зависимости от дозы». 

Чтобы быстрее выле- 
читься, иногда начинают 
быстро увеличивать ‚а 
потом бросают лечение 
совсем, потому что бывает 
плохо. Тем, кто начнет ис- 
пользовать настойку мухо- 
мора, советую не спешить 


м доз. Я 

чайной лож- 
‘день. Сколько 
же зависит от 
а человека и от 
аболевания. Настойка 

д а быть постоянно в 
_ доме. Если простынешь, 
особенно весной, осенью, 
зимой, то нужно сразу вы- 
пить настойки, и никакая 
простуда не страшна, 

Постоянно пить ее не 
надо. Часто спрашивают о 
перерывах. Я лично пила 
месяц без перерыва. И 
когда проверилась, оказа- 
лось, все чисто. Затем и по 
сию пору пью, только ког- 
да простыну. 

Адрес: Борисенковой 
Раисе Викторовне, 
214006, Смоленск-6, 
ул.Кутузова, д.4. 


НЕКОТОРЫЕ 
ДОПОЛНЕНИЯ К 
ТЕХНИКЕ МЕДОВОГО 


МАССАЖА 


В № 10 за этот год про- 
читала письмо Зинаиды 

г Леонтьевны Федоровой 
«Шейный остеохондроз 
боится меда». Мне хоте- 
лось бы внести некоторые 
коррективы. В своем пись- 

ме Зинаида Леонтьевна 
приводит методику медо- 

вого массажа. Она снача- 

ла разогревает руку — от 
плеча — под краном горя- 

чей воды, минут 15, вытира- 

ется насухо полотенцем и 
сразу наносит на разогре- 

тую кожу засахаренный 

мед. Растирает шею, клю- 
чицу, плечо, руку. Потом де- 
лает сам массаж — прижи- 
мает ладонь к телу и резко 
отрывает ее. Делает это, 
‚ладонь не начнет при- 
ать к коже, а потом при- 
дывает пергаментную 
а прилипает — 
на ночь, укрыв- 


чему «прилипает» наклады- 
ваемая Зинаидой Леонть- 
евной пергаментная бума- 
га. А эти‘сгустки надо уда- 
лить с кожи. Лучше всего 
Это сделать с помощью 
мокрого вафельного поло- 
тенца. Адрес: Татьяне, 
633216, Новосибирская 
обл., р.п. Линево, а/я 
453. 


К ВОПРОСУ 


О КУРИНОМ ЯЙЦЕ 

18 января 1999 года У 
меня обнаружили на УЗИ 
мелкие, как горох, камешки 
в почках. Я их «выгнала» 
«Цистоном» и почечным 
чаем. 30 марта 1999 года 
нашли еще язву желудка и 
12-перстной кишки. Пере- 
жила сильный нервный 
срыв, видимо, это и послу- 
жило причиной возникно- 
вения язвы, 

И вот, благодаря методу 
Г. А. Капустина, кстати, я 
вылечила свои язвы сыры- 
ми куриными яйцами: тща- 
тельно мыла яйцо, обдава- 
ла кипятком и утром (в 5-6 
часов) натощак, за час до 
еды, выпивала сырое кури- 
ное яйцо без соли и ничем 
не запивала и не заедала. 
Апотом, через час-полтора, 
завтракала (в основном 
ела овсяные каши). 30-40 
дней — и язвы зарубцева- 
лись. Никаких лекарств не 
принимала. 

Мне сейчас 69 лет. Я 
придерживаюсь диеты: ни 
жареного, ни маринованно- 
го, ни острого неем. 

Выписываю «ЗОЖ» тре- 
тий год. Мне очень нравит- 
ся газета — многое можно 
взять на вооружение. Ле- 
чимся все, кто как может, — 
лекарства же дорогие, пен- 
сионерам не по карману. А 
народные средства хорошо 
помогают нам в лечении 
без химии: 

Адрес: Тарасовой 
Александре 'Андреевне, 
610035, г. Киров-35, ул. 
Сурикова, 24а, кв. 23. 


_ ВАРЕНЫЙ РАК 
ПИ, 


Давали еду с примесью 
‘порошка изп 


но подменили. Становится 
злым, агрессивным, раздра- 
жительным. Мой приятель 
попросил у меня помощи 
советом или делом, я дал 
ему корень копытня (этим 
средством, как известно, 
человека лечат без его ве- 
дома) и предупредил, что 
это средство действует не 
на всех. Через! несколько 
дней приятель сказал, что 
копытень не подействовал, 
Тогда я дал ему другой со- 
вет. Я посоветовал ему ку- 
пить раков, сварить их, снять 
с них панцири, растолочь 
эти панцири на крошки и 
измельчить их в кофемол- 
ке до состояния порошка. 
Затем надо взять две чай- 
ные ложки этого порошка 
И подмешать их в пищу, 
предназначенную его бра- 
ту. Когда брат будет есть 
эту еду, надо до или после 
(или во время) еды подне- 
сти ему пару стопок водки. 
«И что будет?» — поинте- 
ресовался мой приятель. 
«Сам увидишь», — загадоч- 
но ответил я. 

На следующий день ут- 
ром ко мне прибежал воз- 
бужденный приятель и зах- 
лебываясь словами, стал 
рассказывать о том, что 
произошло. Порошком из 
панцирей рака посыпали 
котлеты. Первую стопку 
брат выпил после первой 
котлеты. Эффекта никако- 
го. Но зато после второй 
стопки у брата началась 
такая рвота, что стало не- 
много страшновато. Но, че- 
стно говоря, этот случай на 
нашего алкоголика особо- 
го впечатления не произ- 
вел, Он решил, что он вы- 
пил некачественную (само- 
пальную) водку и его выр- 
вало из-за этого. Я объяс- 
Нил приятелю что такую 
процедуру нужно повторять 
неодини не два раза. Нуж- 
НО, чтобы ни одна пьянка не 
проходила для ПЬЯНИЦЫ 
нормально, Когда рвота 
повторяется и во второй, и 
втретий раз, то на четвер- 
ТЫЙ (или пятый, или деся- 
тый) раз пить алкоголику 
уже не хочется, 

Лечить брата моему при- 
ятелю пришлось около двух 
недель. Каждый день ему 


анцирей рака 


давали спиртное 
ле этого рвало По; 
но тяга к спиртному, 
ослабевать, ик концу 
рой недели этот пьяница 
спиртному стал’ относі 
ся с отвращением. 
После того, как этот быв- 
ший алкоголик вернулся к 
нормальной жизни, брат 
рассказал емуо том, что мы 
с ним проделывали, Сна- 
чала он обложил брата ма- 
том, но потом успокоился и 
поблагодарил его за то, что 
мы с помощью такого нео- 
бычного лечения его вер- 
нули к нормальной жизни, 
Корень кукольника (куко- 

ля обыкновенного) дей- 
ствует так же, как порошок 
из панцирей рака. Этот 
рецепт мне дала одна по- 
жилая травница. А рецепт 
такой. Одну чайную ложку 
сухих измельченных корней 
кукольника залить 1/4 ста- 
кана кипятка, настаивать 
час, процедить, долить ки- 
пяченой воды до первона- 
чального объема, корни ку- 
кольника выкинуть, отвар 
хранить в холодильнике. В 
бутылку водки накапать 
15—20 капель этого отвара. 
Подсунуть эту водку. боль- 
ному. Эффект будет такой: 
рвота и отвращение к 
спиртному. Этот отвар 
можно не только подмеши- 
вать в спиртное, но и до- 
бавлять в пищу или чай (по 
2 капли З' раза в день. Если 
нужного эффекта не будет, 
то дозу нужно постепенно 
повышать, нащупывать. По- 
ВЫСИТЬ можно до 10 ка- 
пель). И тогда, если чело- 
век выпьет то спиртное, в 
которое вы ничего не под- 
мешивали, то рвота все 
равно будет. Но помните, 
что кукольник весьма ядо- 
вит, и копытень ядовитое 
растение, поэтому прини- 
мать внутрь их надо с боль- 
шой осторожностью, 


Если у вас будут пробле- 


ный диабет, Я 
елала операцию, 


Адрес: Перепелкиной 
А.В., 400006, г. Волгоград, 
ул. Жолудева, д. 15 «а», кв. 
9. 
хж*жх 

У моего 3,5-летнего сына 
врожденная глаукома. В лю- 
бой момент он может ослеп- 
нуть. Как не допустить это- 


го? 
а Адрес: Поповой Ларисе 
РЫ Сергеевне, 664047, г. Ир- 
5 кутск, ул. Депутатская, д. 
7 11, кв. 44. 


ххх 


Убедительно прошу отклик- 
нуться тех, кто знает, как ле- 
чить народными средствами 
атрофию зрительных нервов 

У и катаракту. Лечение мало 
эффективно, а мне грозит пол- 
ная слепота. 

Адрес: Бабчук Людмиле 
Кирилловне, 143905, г. Ба- 
лашиха-5, Московской обл., 
ул. Объединения, д. 4, кв. 
129. 


ххх 


У девочки 3 лет задержка 
психо-речевого развития. Ди- 
агноз: аутизм. Кто знает на- 
родные методы лечения, адре- 
са людей, которые могут по- 
мочь, пожалуйста, отзовитесь! 

Адрес: Гусевой Н.П., 
620131, г. Екатеринбург, 
а/я 84. 


“5 3 


Помогите, пожалуйста выле- 
чить сморщенные почки (ра- 
ботают на 50%) и стойкую 
гипертонию 3-й ст. Лекарства 
не помогают. Мне 51 год, 
очень хочется жить. 

Адрес: Яковлевой В.Н., 
414017, г. Астрахань, ул. 


`Каунасская, д. 38, кв. 85. 
жж ж 


моего сына (18 лет) в при- 


киста. Врач предложил 
цию, но нельзя ли обой- 
одными средствами, 


е, 644053, 


г. Омск, ул. 50 лет профсо- 
юзов, д. 91, кв. 8. 

. жж 

Прошу откликнуться тех, 
кто знает методы лечения 
полипа желудка. 

Адрес: Добриной Вален- 
тине, 636019, г. Северск, 
Коммунистический пр-т, д. 
120, кв. 560. 

жжх 

Мне 13 лет. С 1-го класса 
у меня начало падать зрение, 
сейчас у меня минус 4,5. Это 
очень мешает учебе. Может 
быть, есть способы восстано- 
вить зрение? 

Адрес: Дьяковой Яне, 
624766, Свердловская обл., 
г. В.-Салда, ул. Энгельса, 
д. 58/1, кв. 57. 

ххх 

Прошу откликнуться на мое 
горе. У внучки диагноз: скле- 
родермия. Лежала в больни- 
це, но вылечить ее так и не 
смогли. 

Адрес: Зитаровой Майе 
Ивановне, 646430, Омская 
обл., Муромцевский р-н, ул. 
40 лет Октября, д. 55. 

х жж 

Полгода назад маме сдела- 
ли сложнейшую операцию на 
сердце, в результате чего у 
нее образовались спайки в 
легком, которые никак не под- 
даются лечению. На фоне это- 
го появилась бронхиальная 
астма. Есть ли народные сред- 
ства, позволяющие излечить 
эти недуги? 

Адрес: Смирновой С.Е., 
433400, Ульяновская обл., 
р. п. Чердаклы, ул. Мира, 
д. 30. 

кж ж 

Люди добрые, помогите. 
Моему сыну 18 лет, диагноз: 
миопатия средней сложности. 
Делали операцию, но глаз не 
развернулся. Линзы носить не 
может — обильно идет сле- 
за, Прошу откликнуться тех, 
кто сталкивался с таким за- 
болеванием. 

Адрес: Дубровиной Ва- 
лентине, 666035, Иркутская 


обл., г. Шелехов-5, д/в. 
ж жж 


Заболел большой палец: 


руки: дрожжевой грибок, Вок- 
руг ногтя воспаление, Врачи 
предлагают ноготь удалить и 


р 
назначают пить дорогостоя- 


щие таблетки. Хотелось бы 
вылечиться народными сред- 
ствами, Есть ли они? 

Адрес: Шевляковой З.С.,. 
301364, Тульская обл., 
г. Алексин, ул. Арматурная, 
д. 14, кв. 47. 

*хж* 

У сына (3 г. 10 мес.) диаг- 
ноз: ДЦП и атрофия зритель- 
ных нервов обоих глаз. Хо- 
дить не может. Помогите со- 
ветом, как лечить ребенка. 

Адрес: Ракшину Сергею 
Семеновичу, 429021, Чува- 
шия, Порецкий р-н, с. На- 


польное. 
жжх 


Мне 17 лет. Перенесла 
бронхиальную астму, аллерги- 
ческий ринит, диатез, нейро- 
дермит. Болезни отступили, но 
остались постоянные красно- 
та и зуд вокруг губ. Мази и 
лекарства не помогают. Как 
быть? 

Адрес: Селезневой Оль- 
ге, 612960, Кировская обл., 
г. Вятские Поляны, 2-й пер. 
Чехова, д. 4. 

ххх 

У меня очень жестокое за- 
болевание — сирингомиелия. 
Сильно страдаю от спастичес- 
ких и болезненных явлений в 
мышцах ног. Мне 49 лет и я на- 
деюсь на выздоровление. Под- 
скажите народные средства. 

Адрес: Кулик Людмиле 
Ивановне, 690088, г. Влади- 
восток-88, ул. Жигур, д. 52, 
кв. 11. 

ж жж 

Мне 30 лет. У меня киста яич- 
ника, фибромиома матки, хрони- 
ческий аднексит. Можно ли вы- 
лечиться без операции? 

Адрес: Яшиной А.А., 
440060, г. Пенза, пр. Побе- 
ды, д. 146, кв. 11. 

ххх 

У меня облитерирующий 
атеросклероз нижних конеч- 
ностей, Как избавиться от это- 
го доступными методами? 

Адрес: Шмелеву Вале- 
рию Михайловичу, 392036, 
г. Тамбов, ул. Кронштадтс- 
кая, д. 16, кв. 2. 

жж ! 

После операции на щито- 
видной железе у меня прак- 
тически нет голоса, говорю ше- 
потом. Отзовитесь, кто знает, 
как мне вернуть голос, 


‘лье, 392036, г. Тамбов, у, 


Адрес: Улимовой На 


Бригадный пр., д. 21, кв. 2 
ЕЕ. 


У меня двое детей. Сыну 8 
лет, дочери 2 годика. У обоих 
обнаружили наследственную 
болезнь муковисцидоз. Посто- 
янный кашель, у сына к тому 
же цирроз печени. Очень про- 
шу отозваться тех, кто знает, 
как можно поддержать здо- 
ровье детей, 

Адрес: Мурясовой А., 
453187, Башкирия, Стерли- 
башевский р-н, Халикеев- 
ский с/с, д. Амирово. 

+ жж 

Как вылечить пищевую ал> 
лергию? Есть почти ничего 
нельзя. Диагноз: хроническая 
рецидивирующая крапивница. 

Адрес: Белоусовой Л.И., 
302016, г. Орел, пр. Цветоч- 
ный, д. 4, кв. 12. 

ххх 

Много лет страдаю грыжей 
дисков позвоночника. Можно 
ли ее вылечить без операции? 

Адрес: Мишуровой Ната- 
лье Ивановне, 142000, Мос- 
ковская обл., Домодедовс- 
кий р-н, г. Домодедово, пр. 
Кутузова, д. 10, кв. 24. 

хж*жх 

Мне 74 года, я перенес ин- 
фаркт миокарда, а сейчас у 
меня стенокардия. Буду очень 
благодарен всем, кто поможет 
мне советом, как вылечиться 
народными средствами. 

Адрес: Сухареву Петру 
Николаевичу, Красноярс- 
кий край, г. Железногорск- 
2, ул. Комсомольская, д. 27, 

кв. 28. 
х жж 

По ночам «горят» стопы; Не 

могу спать. Кто знает, что делать? 
Адрес: Жмаеву В. П., 
640001, г. Курган област- 
ной, ул. Станционная, д. 8, 
кв. 54. 
хх 

Мне 26 лет, У меня из ле- 
вой почки пошел камень (8 
мм) и остановился в мочеточ- 
нике. Нужна операция, но хо- 
телось бы ее избежать с по- 
мощью народных средств. 
Посоветуйте, кто знает, что 
делать. 

Адрес: Лучинкиной Ната- 
“лье, 426067, Удмуртская 
респ., г. Ижевск, ул. Т. Ба- 
рализиной, д. 32, кв. 52. 


® Питайтесь правильно. 
Стремитесь к тому, чтобы ваш 
рацион был максимально насы- 
щен полезными продуктами, и 
сведите к минимуму (а лучше ус- 
траните совсем) вредные. Такая 
предельно простая и разумная 
мера может помочь избавиться 
от нескольких килограммов, по- 
тому что с вашего стола исчез- 
нут продукты глубокой перера- 
ботки, пища, содержащая консер- 
ванты, «сладости, копчености... 
Пусть вашим лозунгом отныне 
станет: «Полноценная еда без 
особого вреда!» 


• Не морите себя голодом. 
Резкое ограничение калорийно- 
сти рациона не приведет к по- 
тере веса. Часто такая мера 
приводит к замедлению обме- 
на веществ: организм начина- 
ет работать в режиме сохра- 
нения калорий. Скорее всего, 
разумные ограничения вам не- 
обходимы, однако многое зави- 
сит от образа жизни, типа сло- 
жения и других сугубо индиви- 
дуальных факторов. В среднем 
суточный рацион должен содер- 

ў жать не менее 1500-1800 кало- 
Е: рий, 2 

Е е Не кладите на тарелку 
слишком много: Порция рыбы, 
яса или курицы, съедаемая за 
ин прием, не должна превы- 
ь размером колоду карт (ме- 
[00 г). Если на вашей тарел- 
зсуется более внушитель- 
змерам сооружение, 


Постарайтесь уменьшить калорий- 


вИТЬСЯ от лишних килограм- 


ле нет ничего проще. От вас потре- 
о и разумный подход к проблеме, и ре- 
ебя ждать: вы станете здоровее, моло- 
жнее и жизнерадостнее. 

я Формула успеха — не перегружать себя лишни- 
ми и больше двигаться. Сила воли и самодис- 
ина зависят только от вас, 
елающих полезными советами, 
’тичь желанной цели без ущерба 
. Итак, перед вами «Золотые пра, 


НО мы готовы вооружить всех 
которые помогут вам дос- 
для здоровья и кошелька. 

вила для желающих стать 


манчивое чувство, что съедено 
совсем немного пищи, а то, сколь- 
ко при этом выпито, начисто вы- 
падает из памяти. Все напитки, 
кроме воды, содержат калории: 
об этом следует помнить даже 
тогда, когда вы протягиваете руку 
к стаканчику сока. Бокал вина со- 
держит, в зависимости от сорта, 
120-180 кал. Особенно высокой 
питательностью отличается пиво. 
Газированные напитки, кроме 
всего прочего, имеют в своем со- 
ставе искусственные подсласти- 
тели, которые вредны для здоро- 
вья и увеличивают желание по- 
треблять богатую углеводами 
пищу. Если в жару очень хочется 
выпить что-нибудь холодненькое, 
лучше выбрать зеленый чай с ку- 
биком льда. 


• Белая мука должна исчез- 
нуть с вашего стола. Продук- 
ты, изготовленные из нее, повыша- 
ют содержание сахара в крови, зас- 
тавляя поджелудочную железу вы- 
рабатывать инсулин в усиленном 
режиме. Такая ситуация приво- 
дит кнеконтролируемому аппети- 
ту и общему недостатку энергии. 


® Ешьте не торопясь. Сядьте 


поудобнее, расслабьтесь и следи- 


те за тем, что именно вы кладете 
в рот. По мнению некоторых дие- 
тологов, пища, проглоченная на 
ходу, остается незамеченной ва- 
шим сознанием, и процесс насы- 
щения затрудняется. 


• Относитесь к себе снисхо- 
дительно. Иногда вы можете про- 
явить слабость, ничего не подела- 
ешь, это в человеческой природе, 
Не казните себя слишком жестоко. 


ность во время следующего приема 
пищи, или, по крайней мере, ешьте 
только полезное, Именно это, повто- 
ряем, и должно стать вашей основ- 
ной целью. 


• Сырые грибы — канцерогены. 
Овощи можно потреблять в пищу 
как сырыми, так и после кулинар- 
ной обработки. Однако полезные 
вещества, входящие в состав мор- 
кови, лука и помидоров, легче усва- 
иваются в составе блюд. Категори- 
чески запрещено потреблять в сы 
ром виде грибы: в них содержатся 
гидразины, входящие в список воз- 
можных канцерогенов. Однако пос- 
ле тепловой обработки грибные 
блюда способствуют профилактике 
рака. 


• Отдавайте предпочтение ово- 
щам с яркой окраской. Овощи с 
яркой, интенсивной окраской содер- 
жат больше антиоксидантов, поэто- 
му делайте выбор в пользу оран- 
жевой морковки, красного перца, 
краснокочанной капусты. Такие про- 
дукты помогают более активно про- 
тивостоять процессу старения и 
злокачественным изменениям в 
клетках, приводящим к развитию 
опухолей. 


• Курага лучше, чем изюм. Не- 
которые виды сухофруктов, в част- 
ности, изюм, могут способствовать 
скачкообразному подъему уровня 
сахара в крови. Этот процесс не- 
желателен, так как способен послу- 
жить одним из факторов, предрас- 
полагающих к диабету. Полному бе- 
зопаснее предпочесть сушеную 
вишню или курагу. 


® Заведите дневник питания. 
Записи в нем помогут вам разоб- 
раться, что именно приводит к пе- 
рееданию. Возможно, вы позволя- 
ете себе лишнее, когда на душе 
тоскливо, одиноко... Одним сло- 
вом, кошки скребут. А может быть, 
«в объятия холодильника» вас 
толкают раздражение и гнев, ко- 


М ерживать? 
Озможно, Существуют какие-то 


комплексы. 


Подготов 
Елена ПЕЧЕР 


из 
ў 5 
В квадрате 
молчаливого окна 
Причудливые тени 
от герани, 
И тишина. 
Такая тишина, 
Что кажется, 


она уже на грани 


Какого-то иного бытия, 
Иного, неизвестного 


мне смысла, 
И, что-то необычное тая, 


Она в вечернем 


воздухе повисла. 


Еще минута, кажется, 


и вот 


Откроется мне что-то, 


и внезапно 


Иным предстанет 


круг моих забот 


И смысл иной в мое 
проникнет «завтра». 
Как странен миг... Все 
ближе, ближе грань, 
Уже ее во мраке 
различаю, 
Ия встаю, 
я музыку включаю, 
И поливаю сонную 
герань... 
И тишина вздохнула 
и ушла, 
В окно мое глядит 
звезда, мигая, 
Была за гранью музыка 
другая, 
И тайна в этой музыке 
была. 


Да, мы привыкли к суе- 


Похоже, наша 


ишина. Она исцеляет. 
ысли и чувства, высвечи- 
ни... { А 4 


те и шуму, и когда насту- 
пает тишина, сначала воз- 
никает ощущение пустоты, 
Но это не пустота, а осво- 
бождение. Освобождение 
от суеты, И когда свобод- 
ны ум и сердце, приходят 
новые мысли и чувства, 
новое ощущение себя, но- 
вое видение жизни. И 
проявляется это не сразу, 
а постепенно, как прояв- 
ляется фотокарточка в хи- 
мическом растворе. Но у 
нас не хватает терпения 
«досмотреть». 

...Я включила музыку, и 
тайна ушла, потомучто ушла 
тишина. Музыка гремела, 
создавая привычное ма- 
жорное настроение, а все 
житейские проблемы, все 
тревоги ушли куда-то 
внутрь, оставаясь там неис- 
следованными,непонятыми 
и оттого еще более запу- 
танными. Расскажешь о них 
кому-то, а они еще больше 
запутываются. И только ти- 
шина, только молчаливая 
тишина проявит их суть, по- 
кажет те грани, которые 
трудно заметить в суете. 

Удивительное явление 
— тишина! Она соединя- 
ет с теми людьми, кото- 
рые могли бы понять друг 
друга, но которым в этой 
жизни встретиться не 
дано. 


А тишина 
их всех объединит, 
И мысли тех людей 
пересекутся, 
От одного они пойдут 
к другому 
На проводе безмолвной 
тишины... 


В тишине я общаюсь с 
вами, дорогие друзья. Не 
знаю, как, но я чувствую 
ваши душевные послания, 
ваши мысли. И это все 
устраивает мне тишина, 

Вот сейчас упало ябло- 
ко в саду, В открытую 
форточку слышно, как оно 
прошелестело по веткам. 


И все так ясно 
в этом летнем дне, 
И кажется: 
волненья все случайны, 
И в этой неподвижной 
тишине 
Ясней звучат 
космические тайны, 
И так светло, 
и все вокруг молчит, 
И нет в душе ни зла, 
ни декораций, 
И все яснее музыка 
звучит 
Возвышенных 
космических вибраций... 


Сколько возможностей 
в этом безмолвии! Воз- 
можность почувствовать 
себя частичкой Вселен- 
ной, возможность разоб- 
раться в своей жизни, 
поднявшись над ее ме- 


ДЕТСКИЙ УГОЛОК 


разлюбезная Галина Кулешова, 


опубликовав в 14-м (194-м) номере «ЗОЖ» свой 


очередной этюд «Солне 


чная поляна», вернула к 


воспоминаниям о младенческом возрасте своих 


чад многих читателей. 


И сегодня их первые письма в «Детский уголок». 


Галина Кулешова раз- 
бередила душу и застави- 
ла вспомнить, каким же 
замечательным был мой 
единственный внук Артем. 
Ему сейчас 17. Он будущий 
художник. 

Теме 2 года 8 месяцев. 
Я его кормлю: мелко режу 

ко, а косточку от куриной 
и даю Теме: «Держи. 
лять, накормишь 
ибудь собачку», 
‘недоумением смот- 


ка же голенькая». 
года 11 месяцев. 


домой. После яркого осве- 
щения на улице около дома 
ни фонарика и на детской 
площадке — нам идти через 
нее — кажется особеннотем- 
но. Тема покрепче берет 
меня за руку и спрашивает: 
«Бабушка, аволки нас не съе- 
дят?» 

Теме 5 лет 2 месяца. Ру- 
гаю его за плохое поведе- 
ние и обещаю все расска- 
зать маме. Тема просит: «Не 
говори маме, у. нее сердеч- 
ко может не выдержать. 
Она огорчится и умрет, аты 
же сама будешь к могилке 
ходить. и плакать. А папа 


снова женится, и меня от- 
дадут в детдом. А ты поду- 
мала, как я там буду? Как?! 
Ты подумала?!» 

Ипотрясая поднятой вверх 
ладошкой еще раз попро- 
сил: «Не говори маме». 

Галина АВДЕЕВА. 
Краснодар. 


ххх 


Пишу вам для «Детского 
уголка». У меня две доче- 
ри. Одной сейчас 20 лет, 
другой – 15. Младшая, Свет- 
лана, рослачеловеком пра- 
вильным, а вот с Олей мно- 
го чего случалось интерес- 
ного. Росла она болезнен- 
ной, худенькой, а в глазах 
бесенята. Крыжовник у нее 
был «пижомник», а верми- 
шель «гормишель», 

'А вообще она рано овла- 
дела хорошей речью. Си- 


лочами. Возможность а 
кого-то простить... Ка- 
жется, замедляется вре- 
мя, и это замедление 
времени так целебно 
для тела, для всех про- 
цессов, которые в нем 
протекают... А душа от- 
дыхает и ей становятся 
доступны высокие со- 
стояния, которые нужны 
нам, как витамины! 

Тишина проникает в 
клетки, несет мир и по- 
кой, тишина проникает в 
душу и рождает в ней 
спокойную радость и до- 
верие кжизни. Другим че- 
ловеком выхожуя из тиши- 
ны. Другими глазами 
смотрю я вокруг. Это так 
здорово,как будто кто-то 
тебя переделал. Жизнь ка- 
жется произведением ис- 
кусства, а ее трудности 
воспринимаются мягче, как 
будто ты уже знаешь, что 
с ними делать, 


И льется сверху мягкий, 
тихий свет, 
И в сердце 

растворяется 
тревога, 
И на вопросы все идет 
ответ, 

И рядом чувствую я 
Бога. 


Светлана ФОМИЧЕВА. 
г. Острогожск, 
Воронежская обл. 


дим над коробочкой с цып- 
лятами. Олехочется подер- 
жать их в руках, ая не дове- 
ряю. Она приговаривает: 
«Черненький, желтенький». А 
увидев пестрого, показыва- 
ет на него ручками со сло- 
вами: «А этоткчерномупри- 
слонился и испачкался». 

Возвращаемся из поликли- 
ники. Ветер. Дождь. Ия, и Оля 
под зонтиками. Вдруг она го- 
ворит: «Ветер тоже намок. 
Зонтик так и вырывает». 

Или ее умозаключение: у 
«Мама, папа днем работает, 
а вечером в очереди на 
квартиру стоит?». 

Людмила КУСАКИНА. 
Тамбов. 


«ЗОЖ»: Очень надеем- 
ся, что читательское 
о продолжение следует. 

«ЗОЖ» № 16 (196), 2001 


р рританском меди- 

‘Цинском журнале» появи- 

лась заметка о лечении 

синдрома хронической 

78 усталости... движением. 

р. Врачи предложили группе 

9 пациентов с таким синд- 

ромом комплекс упражне- 

ний. Через несколько не- 

дель 85 процентов боль- 

ных из этой группы почув- 

ствовали себя «намного 

лучше». В группах, которые 

предпочли отказаться от 

Упражнений, лишь около 

12 процентов отметили 

Некоторое улучшение. Все 

пациенты, независимо от 

их отношения к физичес- 

кой активности, получали 

одни и те же лекарства. 

Врачи еще не выяснили, 

благодаря чему в первой 

группе столь хороший ре- 

зультат. Но советуют тем, 

кто страдает вышеназван- 

ным синдромом, начать 

хотя бы с потягиваний. И 

постепенно добавлять не- 

сложные упражнения, ук- 
репляющие мышцы. 


ЗЕЛЕНЫЙ ЧАЙ 
ПРОТИВ РАКА 


Ученые университета в 
Вест-Лафайете, США, со- 
общили о новых найден- 
ных ими свойствах зеле- 
ного чая. Полифенолы, ко- 
торые в нем содержатся 
(эти вещества есть также 
в чернике и шоколаде), 
замедляют старение го- 
ловного мозга и предуп- 
реждают развитие опухо- 
ли. В раковых клетках со- 
держится вещество под 
названием {пах, которое 
побуждает эти клетки к 
усиленному размноже- 
нию. Полифенолы обезв- 
реживают {пах, и раковая 
клетка, не успев присту- 
пить к делению, погибает. 
Это не причиняет вреда 
‹ жающим здоровым 

м. Исследователи 
ют, что оптимально 


го чая каждый час. Но не 
все могут пить так много, 
да и как быть, скажем, но- 
чью? Поэтому решено вы- 
пускать капсулы с сухим 
экстрактом зеленого чая, 
ПРИШЛО ВРЕМЯ 
2 СЕРЬЕЗНО і 
ЗАНЯТЬСЯ ТРАВАМИ! 
Национальный институт 
Здоровья в Бетесде, США, 
недавно учредил четыре 
ботанических научных 
центра в ведущих универ- 
ситетах страны. Намечено 
детально изучить свойства 
зеленого чая, ясменника 
Сент-Джонса, а также трав, 
традиционно используе- 
мых в акушерстве и гине- 
кологии. Ученых: также 
очень интересуют имбирь, 
куркума, босвелия — изве- 
стно, что они помогают 
при таких болезнях, как 
артрит. Эти растения ис- 
пользуются, например, в 
аюрведической медицине, 
которая в Индии суще- 
ствует уже пять тысяч лет 


ДЕЛАЙТЕ ТО, 
ЧТО НРАВИТСЯ 


Главный медик США 
«(его там называют Гене- 
ральным или Главным Хи- 
рургом) Дэвид Сэтчер 
призывает сограждан к 
физической активности. 
Особенно он настаивает 
на том, что надо выбрать 
то, что нравится. Любите 
бегать трусцой — вперед. 
Больше нравятся пешие 
прогулки — отправляйтесь 
гулять. А если ваше хоб- 
би гимнастика, упражняй- 
тесь на здоровье. Если, 
говорит Сэтчер, заставлять 
себя долго голодать или 
делать тяжелые, изматы- 
вающие упражнения, то 
подсознательно выраба- 
тывается их неприятие, что 
совсем не полезно. Пер- 
вый врач страны напом- 


Нил, что желательно не- 
сколько раз в день есть 
Овощи ‘и фрукты. Выступ- 


ление Сэтчера — часть ши-` 


рокой кампании, направ- 
ленной на улучшение здо- 
ровья нации к 2010 году. 
Вот бы и нам начать не- 
что подобное, и в столь же 
широких масштабах. 


ЕСЛИ ВЫ ЛЮБИТЕ" 
ПОГОРЯЧЕЕ.. | 


Многие из нас любят, 
чтобы такие напитки, как 
чай и кофе, были по-на- 
стоящему горячими, ды- 
мящимися, обжигающими 
рот. Действительно, высо- 
кая температура способна 
сделать ощущения острее, 
но при этом нанесет зна- 
чительный вред здоровью. 
Помимо ожогов языка и 
слизистой рта, привычка к 
горячим напиткам значи- 
тельно увеличивает риск 
развития рака пищевода. 
Поэтому, если перед вами 
поставили соблазнительно 
дымящуюся чашечку кофе, 
лучше все-таки дать ей не- 
МНОГО ОСТЫТЬ. 


Да, да, это оче- 
редной, 4-й номер 
«Предупреждения 
плюс». 

Как и обещали, 
в нем собраны ис- 
тории, то бишь 
рецепты, опубли- 
кованные под руб- 
рикой «Домашний 
доктор». На этот 
номер у нас, кста- 
ти, подписалось 
чуть более 43 ты- 
сяч человек. А вот 
на следующий — 
он будет посвя- 
щен той же рубри- 

ке — уже 50 ты- 
сяч 880 человек. 
Короче, те, кто за- 
хочет получить 
полное собрание 
«Домашнего док- | 
тора» за все годы 

существования 


вестника, пиши- 
те, присылайте 
заявки. 


ВЫШЕЛ В СВЕТ. 


х 

Если на вашем столе. 

сококалорийная, многок 
но переработа 


ногократ- | 

ная пища, 
лишенная волокон, м е 
быть уверены: такой 


он пользы здоровью нра ри 


несет. Суточное потребле- 
ние клетчатки должно со- 
Ставлять не менее З0 г. Орга- 
низму необходимы оба 
пищевых волокон. Раство- 
римая клетчатка не позво- 
ляет избыточному холесте- 
ролу проникнуть в кровь, не- 
растворимая способствует 
нормальному пищеварению 
и защите от канцерогенных 
веществ, содержащихся в 
продуктах питания. Поэт 
в ежедневный`рацион сле- 
дует включать как бобовые 
(3/4 чашки), так и отруби 
примерно в таком же коли- 
честве. Богатая клетчаткой У 
пища представляет боль- ў 
шую ценность, чем специ- 
альные добавки: ведь она 
приносит нам и витамины, и 
минеральные вещества. И 
последнее: нормальное ус- 
воение клетчатки невоз- 
можно без воды. Каждый 
день следует выпивать 6-8 
стаканов жидкости. 
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Подходит к концу 
2001 год. Нам осталось 
выпустить 24-й номер, в 
котором вы обязательно 
обнаружите каталог — 
2001. 

Кроме того, очень на- 
деюсь, что вы успеете 
получить до Нового года 
шестые номера наших 
журналов «Предупреж- 
дение» и «Предупрежде- 
ние плюс». Таким обра- 
зом, за нами никаких 
долгов, кроме одного: 
постараться работать 
лучше, интереснее, по- 
лезнее. 

Ну, о полезности, по- 
жалуй, говорить не сто- 
ит. То, что наше издание 
полезно, — ясно. Но все 
ли полезное интересно — 
вот в чем вопрос. Вы, 
наши читатели, на 80 
процентов сами делаете 
газету. Старайтесь пи- 
. сать интереснее. Нахо- 
х дите в нашей не слиш- 
і ком-то радостной жизни 
интересные стороны. 
Рассказывайте интересно 
об интересных людях и 
интересно рассказывай- 
те о себе. В этом случае 
мы сможем подняться на 
5 существенно новый уро- 
вень. Стать гораздо 
больше, чем просто оз- 
доровительной газетой. 

Кстати, в сегодняш- 
нем номере есть две, как 
говорится, плодотвор- 
ные идеи. Обе тянут 
на хороший, увлекатель- 
ный конкурс. Мы повто- 
рили фото и предлагаем 
: сделать кнему подпись. 
°— Крометого, мы дали на- 
Д ые строки и пред- 
гаем вам приписать 

шие. Пусть 


День 16 сентября... Яркий, интересный, 
незабываемый. Во-первых, это был день 
рождения нашего города Острогожска, 
полный солнца и музыки. Во-вторых, в 
этот день я встретилась с интересны- 
ми людьми, и встреча эта состоялась 
благодаря «ЗОЖ». Вот как! Прочиталвней 
мои частушки один человек, посмотрел 
на адрес, а там Острогожск значится. И 
стал он вспоминать свою родину, где не 
был уже 30 лет. Написал мне письмо. В 
этом письме воскресли все старинные 
острогожские места. Вспомнил они нашу 
речушку Тихую Сосну, и картины худож- 
ника Крамского, который здесь родился, 
и ароматные горы дынь на базаре... Заг- 
рустил этот человек о прошлом и при- 
ехал из далекого Калининграда. Знакомь- 
тесь: Семен Семенович Сметанкин, пре- 
подаватель философии, пенсионер, и его 
миловидная жена Валентина Гавриловна. 

И вот мы сидим вечером за чайным 
столиком и беседуем. Нам интересно, у 
нас общие темы для разговора. Вот уже 
вспоминаем и нашу газету «ЗОЖ», и тут 
же разговор приобретает медицинское 
направление: Семен Семенович расска- 
зывает о некоторых положениях фило- 
софии здоровья Канта. 

Но вернусь на минутку в утро. Утрому 
памятника Пушкина мы читали стихи. 
Когда Семен Семенович вышел прочи- 
тать свои воспоминания в ‘стихах и про- 
изнес фразу «70’лет назад я родился в 
этом городе», среди слушателей пронес- 
ся удивленный шепот: «Неужели ему 
703». Признаюсь, я тоже ожидала увидеть 
пожилого человека, и, когда навстречу 
мне, улыбаясь, шел интересный строй- 
ный мужчина лет 50, я все еще смотре- 
ла по сторонам в поисках настоящего 
Семена Семеновича, а это, оказывается, 
они есть! 

...Мы пьем чай, ия, конечно же, спра- 
шиваю Семена Семеновича, как ему это 
удалось — вот так выглядеть, ему и его 
жене Валентине. Улыбаются, держась за 
руки. И этот невербальный момент по- 
трясает больше слов, 

Были, конечно, и слова, Семен Семе- 

У | нович рассказывает, мы слушаем, Мы — 

| это я, Алла Романовна и ее муж Влади- 

мир Павлович Сенченя, которые вот так 

| просто и бескорыстно предоставили 

жилье моим гостям, и мой брат Юрий 

'омичев, который вносит в наш разго- 


ить ит: < 


мечу 


ОСИДЕЛКИ СО СВЕТЛАНОЙ ФОМИЧЕВО 


О ФИЛОСОФЕ КАНТЕ 
И ЗНАЧЕНИИ УЛЫБКИ 


вор немногословные, но весомые фило- 
софские вставки. И казалось мне, что в 
этот вечер за красивым чайным столи- 
ком сидели вместе с нами и сотрудни- 
ки «ЗОЖ», и его читатели. 

Не берусь излагать мысли нашего 
интересного гостя, он сделает это луч- 
ше и подробней (Семен Семенович, вы 
обещали!), но для себя я после этой бе- 
седы наметила следующее: 1) вовремя 
останавливать суету мыслей и повора- 
чивать их в нужном направлении; 2) есть 
помедленней и поленивей; 3) ходить на 
работу пешком (о, это так трудно, когда 
автобус останавливается почти у дома!) 
и 4) улыбаться прямо с утра, начиная свой 
день. 

А войти в этот день можно в разные 

‚двери, 

Вот за этой — всегда невезенье, 

потери, 

Все заходят туда, недовольно ворча, 

Эти двери открыты — входи 

без ключа. 
В них идет большинство скучной, 
серой толпою, 
Без улыбки вілице, без молитвы в душе, 
Будто стадо идет к водопою, 
Но воды нет уже... 
А чуть-чуть в стороне дверь сияет 
другая, 
Тоже вход в новый день, 
но закрыта она. 
Люди мимо идут. Все проходят, 
не зная, 
Чем ее открывать. А вокруг тишина, 
Поднимается солнце, лучами играя... 
Я стою, улыбаюсь и благодарю 
И рассвет, и прекрасную эту зарю. 
И внезапно открылись заветные 
двери 
В новый день, где не будетни зла, 
ни потери. 
Это — ключ! Я не знала, но это же ключ! 
Ключ — улыбка, иеюя дверь 
открываю. 
Ах, как весело светится солнечный луч, 
Я вхожу в новый день и ‚других 
приглашаю! 
Что ж, будем улыбаться, Улыбаться не 
только друг другу, нои самим себе. А всем 
супругам советую чаще держаться за 
рае а чо крово 10 
"Попробуйте. Прямо сейчас. 


Светлана ФОМИЧЕВА. 


Г, Острогожск, Воронежская обл, 


Я СИЖУ 


Здравствуйте! 


Алевтина Жданова в 
У вот —вын 


ложка не пойдет». 
Взгляд, это такая чуд 
ЧТО для «ЗОЖ» луч 
ешь. Так и хочется с 
палка, когда живая 
Бог каждому на сво 
обременяя, дожит 


пару! 


Прапрадед мой, а рядом я сижу, 
Он древний старец, 
я — росток зеленый. 
Я слюбопытством в объектив 
гляжу, 
Он смотрит на меня, 
седой и утомленный. 
Сказали: птичка вылетит сейчас, 
Спугнуть боюсь и в чудо верю 
свято, 
А он с улыбкой — поживи с мое, 
Узнаешь — чудесами жизнь 
богата! 
Ему за девяносто, мне — годок. 
Он стар и мудр, 
я — маленький росток. 
И рядом наши руки и колени — 
Пред вами, люди, смена Ў 
поколений. 


ИРОНИИ 


Спасибо всем за полезные рецепты. А 
я, в свою очередь, посоветовала бы тем, 
кто часто страдает от ангин, обязатель- 
но иметь чайный гриб. Он «живет» в на- 
шей семье вот уже 34 года, и с тех пор 
я ангиной не болею. А до этого болела 
по 2-3 раза в году. Да и для желудка 
это очень хороший бальзам, только обя- 
зательно надо, чтобы он, после того, как 
вы его зальете густым сладким чаем ком- 
натной температуры, хорошо выстоялся 
и по вкусу напоминал терпкий лимонад. 
_|Пить по 71/2 стакана натощак, то есть 

минут за 30 до еды. Желаю всем здо- 


‚ композиция 
рупных городах об- 
Ну, друзья! На мой 
есная композиция, 
ше и не придума- 
казать: «Зачем деду 
опора рядом». Дай 
их ногах, никого не 
ь до праправнуков. 
Спасибо вам за эту фотографию — вы 
посмотрите, как осветило солнышко эту 


их Аа. 
ровья и долголетия. С нежностью! 
Спасибо, что вы есть! 
Алевтина ЖДАНОВА. 
г. Киров. 


«ЗОЖ»: Прежде всего о чем речь? 
Напомним: о фотографии (мы ее 
воспроизводим вновь), которую 
прислала в редакцию Т.П. Чукина из 
г. Чебаркуля. На фото ее дед Иван 
Аксенович и ее же внук (для деда, 
стало быть, правнук) Дениска. Пер- 
вому — 90, второму — год. 

Мы сразу решили — фото на об- 
ложку. Но потом бес попутал — за- 
сомневались. У нас было прописа- 
но так: «... Мы испугались. Вдруг 
в крупных городах обложка «не 
пойдет». Испугались, возможно, 
зря... Воти Алевтина Валентинов- 
на о том же! Остается только 
пожалеть, И каяться, каяться, ка- 
яться! 

Спасибо участникам «конфлик- 
та» и за фото, и за дружелюбную 
критику, и за прекрасные стихи. 

А слабо еще кому оригинальную 
подпись к фото придумать? Три 
премии от «ЗОЖ» в качестве пре- 
зента — 500, 400 и 300 рублей. 
Подписи принимаются до 15 фев- 
раля. Как говорится, сначала товар 
— потом деньги! 
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В зрелом возрасте 
случился со мной ин- 
сульт с присущими ему 
последствиями, Жалость 
к почти беспомощному 
человеку и его жалобы 

на тяготы болезни наго- 
няют на окружающих тос- 

ку. И мне все вспомина- 
лись слова поэта Сергея 
Смирнова: «Хотелось бы 

мне до последнего вздо- 

ха не хныкать ни в стужу, 

ни в зной, работать и 
знать, что живу я не- 
плохо, что людям не 
скучно со мной». Надо 
было как-то менять ситу- 
ацию. 

Попробовал помогать 
жене, научился одной 
левой рукой мыть посу- 
ду. Но помимо буднич- 
ных, обыденных дел хо- 
телось чего-то более ин- 
тересного, одухотворен- 
ного. А что если прибли- 
жающийся сезон прове- 
сти под знаком поэзии? 
Поговорил с женой. Она 
идею поддержала. Нам 
обоим нравился Влади- 
мир Соловьев, и вскоре 
в доме появился новый 
том его стихов. Хорошее 
начало не хуже победы! 
Стали читать вслух наи- 
более примечательные 
вещи. 

Обычно один из нас 
вспоминал те или иные 
строчки, а другой под- 
хватывал, поправлял, ста- 
раясь передать каждый 
нюанс и добиваясь вы- 
разительности. Мы неза- 
метно увлеклись поэзи- 
ей, с помощью которой 
каждый день приносил 

нам маленькие радости 
и открытия красоты жиз- 
ни и природы. До сих 
пор в памяти музыкой 
звучат первые заученные` 
строчки: 


ил 


шним 
Э берегам, 
оивцепях должны 
{ свершить мы сами 
_ Тот круг, что боги 
Ее начертали нам. 
® Прошедшие годы за- 
метно обогатили наше 
бытие благодаря стихот- 
ворениям разных поэтов. 
Отдельные строфы и 
строчки, меткие выраже- 
Ния как бы впаялись в 
нашу жизнь. И вот од- 
нажды наступает хоро- 
шее утро, и кто-то из нас 
произносит призывные 
слова Сергея Орлова: 
«Поедем за город не- 
дальний на вернисаж 
живых картин»... 

Мы живем в 15 мину- 
тах езды на электричке 
от Павловска, бывшего 
некогда резиденцией 
цесаревича. Прямо с 
вокзала шагаем в воро- 
та Павловского парка по 
аллее, окруженной высо- 
кими елями. Впереди — 
светлый павильон вос- 
становленного первого 
вокзала, где Иоганн 
Штраус собирал на свои 
концерты цвет петербур- 
гского общества. По ста- 
ринной дубовой аллее 
выходим к долине реч- 
ки Славянки, и сами со- 
бой приходят на память 
меланхолические строч- 
ки Василия Жуковского, 

воспевшего чудные ок- 
рестные ландшафты. А 
вот и дворец, на плацу 
‘памятник Павлу |. В па- 
мяти всплывают строфы 
‘из современной книги 
Аркадия Илина «Отраже- 
ния», удачно передаю- 

й ауру Павловского 


м ‘седых старух, 


Глядишь, мы незамет- 
но прошли четыре кило- 
метра. «Ане приобщить- 
ся ли нам к «философс- 
кому вину»? » — предла- 
гаю я своей неизменной 
спутнице, имея в виду 
массандровский херес 
восьмилетней выдерж- 
ки, Это наш гость при- 
мерно раз в полтора-два 
месяца. Других не при- 
знаем. Мы ценим пре- 
восходный, ни с чем не- 
сравнимый букет «фило- 
софского вина», бокал 
которого и завершает 
замечательно прошед- 
ший день. Нет, нам не 
скучно! 

Адрес: Ю. А. Гераси- 
мову, 192283, Санкт- 
Петербург, Загребс- 
кий бульвар, 35/28. 

«ЗОЖ»: Да, да, это 
тот самый Юрий Гера- 
симов — автор матери- 
алов под рубрикой 
«Жизнь после инсуль- 
та» в номерах вестни- 
ка №№ 15 и 17. Он 
обещал в один пре- 
красный момент выйти 
из подполья и слово 
сдержал. Правда, с 
массандровским хере- 
сом нашему люду, осо- 
бенно сельскому, бу- 
дет тяжеловато. Не в 
плане даже денег, а 
где взять? Но в таком 
случае заменим бокал 
хереса стаканчиком... 
ароматного травяного 
чая. При свечах. 

Обставляйте свою 

жизнь прекрасными и 

доступными атрибута- 

ми роскоши. 


Я ЧИТАЛА 
ВСЕ ПОДРЯД 


Меня зовут Валентина. 
Мне 50 лет, ия работаю 
директором школы. По 
натуре — энергичный, за- 
жигательный человек, 
оптимистка, люблю при- 
роду, музыку, спорт. 

Все в жизни было пре- 
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году от остановки серд- 
ца скончался муж; а ров- 
но через год также ско- 
ропостижно скончалась 
и мама. Я пережила та- 
кой сильный стресс, что 
заболела: вызовы «ско- 
рой помощи», кардиоло- 
гическое отделение, таб- 
летки — интерес к жиз- 
ни сменился полной апа- 
тией... 

И однажды заведую- 
щая школьной столовой 
принесла мне газету 
«ЗОЖ». Я читала все под- 
ряд и была поражена той 
положительной энерги- 
ей, которая исходила от 
писем людей, преодо- 
левших свои недуги. И 
мне стало хорошо, я по- 
чувствовала в себе ра- 
дость жизни и какую-то 
необъяснимую силу, по- 
няла, что не одинока. 

Каждое утро теперь на- 
чинаю с пробежки по 
свежему воздуху, затем 
делаю «статическую» 
гимнастику (из книги И. 
Васильевой), обливаюсь 
ледяной водичкой, обя- 
зательно стою босиком 
на земле; начала дышать 
по Фролову. 

Всегда с нетерпением 
жду очередного номера 
этой прекрасной и 
очень, очень нужной га- 
зеты. От чистого сердца 
желаю, чтобы ваша газе- 
та процветала, так как 
она несет в каждый дом 
тепло, уют, радость жиз- 
ни и самое главное — 
стремление быть здоро- 
вымии счастливым. 

Адрес: Зверевой Ва- 
лентине Михайловне, 
452695, Башкортос- 
тан, р.п. Амзя, ул. 
Озерная, д. 9, кв. 2. 

«ЗОЖ»: Что ж, толь- 
ко так и держать, Ва- 
лентина Михайловна! 


ЧУВСТВУЮ 
СЕБЯ ЛУЧШЕ, 
‚ ЧЕМ В 36! 


280 рава 
«разговариваю» с вами 
после каждого выпуска. 

Улыбалась, читая о «вят- 

ских — людях хватских» 

Горевой З.Г.; вспомина- 

ла и свое голодное дет- 
ство с такими же вита- 
минами. 

Очень многое беру из 
«ЗОЖ». А вылезла с того. 
света с помощью книг 
Г.П.Малахова. Я сначала 
не всему верила, но зато 
мастер проверять, экспе- 
риментатор классный = 
теперь знаю, что он во 
многом прав, но реко- 
мендации его действи- 
тельно не для тех, кто 
хочет за 10 дней вернуть 
здоровье, Надо потру- 
диться = результат при- 
дет. 

Да будут здоровы 
люди, которые берут на 
себя смелость обратить: 
ся к народной медицине 
вопреки ортодоксаль- 
ной. Последняя блиста- 
тельно вставит железный 
сустав, но не научит бе- 
речь свой, 

«Врач = не тот, что ле- 
чит, а тот, который учит 
не болеть». У нас таких 
мало. Большинству же 
некогда учить. 

У меня было 26 боля- 
чек, и все хронические. 
А сейчас, в свои почти 63, 

я чувствую себя лучше, 
чем в 36. 

Почти 11 лет назад 
мне «отстегнули» грудь, и 
после облучения и хи- 
миотерапии я ходила с 
синими, с черным оттен- 
ком губами, бесконечно 
стимулировала кроветво- 
рение и постоянно пила 
ферроплекс. Боли в ко- 
стях днем и ночью, бес- 
силие и так далее. Но 
после того, как сотруд- 
ница дала мне почитать 
1-й том «Очищение», я 
поняла, что мы действи- 
тельно захлебываемся от 
собственной грязи. Нача- 
ла работать над собой. 
Чистила ЖКТ, печень чи- 


красно, и вдруг в одно ' 
мгновение я потеряла 
опору в жизни: в 1999 


Начинаю свое письмо стила много раз и люб- 
В «ЗОЖ» после № 20 за лю эту процедуру, очень 
2001 г. Хотя «пишу» и беспокоили правые 


‘плечевой и таз 
ный суставы, 
Того, как 2 месяца под- 
Ряд и еще 3 месяца по- 
чти ежедневно делала 
Шанк-Пракшалану, забы- 
ла о болях и в суставах, 
и в трубчатых костях, 
Стала спокойно спать. 

Надо еще поближе 
познакомиться с семи-, а 
потом и 10-дневным го- 
лоданием. Я уверена, что 
Этот чистильщик посиль- 
нее всякого иного будет. 
Особенно, если все де- 
лать с умом. Но это впе- 
реди. 

Передо мной стихотво- 
рение Т.П.Кузнецовой 
«Вы с другими свои беды 
сопоставьте» (№ 17(197) 
За 2001 г.) — оно обо 
мне и многих: скулеж не 
помог никому, лучше по- 
мнить о лягушке, которая 
барахталась в банке с 
молоком и выбралась, 
сбив его в масло, 

И мне помогли и чис- 
тотел, и сок лопуха, и 
мокрица, и мед с лимо- 
ном, и чеснок, и смесь 
«водка с маслом». 

Когда читаю рубрику 
«Отзовитесь!», удивля- 
юсь: люди спрашивают о 
том, о чем было не од- 
нажды уже сказано. Впе- 
чатление такое, что не- 
которым просто не хо- 
чется полистать «ЗОЖ». 

. И не только «ЗОЖ» — 

сейчас столько литера- 
туры по оздоровлению, 
что; только ленивый не 
найдет то, что ему нуж- 
| но. 
И Что еще? Посеяла и со- 
| брала овес с зеленью 
(то есть не весь дозрел) 
| = завариваю и пью вме- 
сте с укропом, крапивой 
и пустырником. 
В «ЗОЖ» прочитала, 
что!Кагор восстанавлива- 
{ ет формулу крови, и 
Е пила = 7 бутылок за 3,5. 

ЗЕ месяца — после чего уже 

А 2 года Не принимаю фер- 

е " роплекс. И голова не 
кружится, и в глазах не 
темнеет, и кровь нако- 


обедрен- 
но после 


оны а, ——> 
ен», к. 


еня и настойка мухо- 


И 
АРУ 


шей газетой познакоми- 
лась лишь год назад и 
так жалею, что не знала 
о ней раньше. Как толь- 
ко приходит очередной 
номер, сразу бросаю все 
дела и читаю от начала 
и до конца. Меня все 
больше поражает спо- 
собность нашего народа 
выжить в любой ситуа- 
ции; сначала при отсут- 
ствии медикаментов, де- 
нег, продуктов, а затем 
при огромном изобилии 
всего, кроме денег. 


Ср 099 а пока не пью, 
› Ы с ядами не 
переборщить, 

Когда читаю «ЗОЖ», 
впечатление такое, буд- 
То попадаю в сказку с 
добрыми и оТзывчивыми 
Людьми. В жизни возле 
меня тоже такие есть, а 
на злых и завистли- 
вых просто не обра- 
щаю внимания — пусть на 
них черти воду возят на 
Том свете, мы им проща- 
ем. 

Так что я успешно бо- 
рюсь с обеими болезня- 
ми = старость активно 
тормозит, а глупость за- 
мещается мудростью. 
Так что я уже повернула 
назад и не старею; а ро- 
весники = как хотят. А 
ОТ ТОЙ «язвы», которая 
была рядом 30 лет, я 
13 лет назад избави- 
лась и больше с ней не 
ищу общего языка = не- 
гигиенично. И я уже не 
копаю своими зубами 
себе могилу: ем не то, 
что вкусно, а то, что по- 
лезно. 

Всем — здоровья! 

Адрес: Ивашкиной 
Раисе Григорьевне, 
628436, Тюменская 
обл. Сургутский р-н, 
с.Сытомино. 

«ЗОЖ»: Насчет 
«язвы», признаться, 
мы не очень-то вруби- 
лись. Муж? Скорее 
всего. Кто там еще 
«язва»?! Лечитесь. 


Ничего не остается де- 
‘лать, как выискивать все- 
возможные народные 
рецепты, гдев качестве 
лекарств используются 
доступные при любой 
ситуации и знакомые с 
детства лук, чеснок, соль, 
солидол, керосин, деготь 
и многое другое. 

Я = педагог-дошколь- 

ник. «Благодаря» пере- 
стройке и начавшейся 
дикой приватизации ока 
залась без работы, но ус- 
пела выйти на пенсию. И 
вот уже 8 лет работаю на 
дачном участке. Все ово- 
щи и ягоды на нашем 
столе выращены мной и 
доставлены тоже мной. А 
путь неблизкий: час 
езды на электричке, пол- 
часа ходьбы пешком (это 
в один конец). Физичес- 
кая работа на свежем 
воздухе не дает возмож- 
ности болеть, радость 
увидеть результат свое- 
го труда придает силы 
выстоять в такой неверо- 
ятно тяжелой ситуации, 
как у меня: пьяница и 
лентяй муж и наркоман 
= сын. 

Вынести все «прелес- 
ти» жизни мне помогают 
дочь и внук, которые жи- 
вут отдельно, но всегда 
готовы помочь, хотя я 
стараюсь основную на- 
грузку взять на себя. И 
еще всегда рядом со 
мной любимая собака = 


ПРЕДЛОЖЕНО самое преданное суще- 
ство. 
ВЫЖИТЬ Я никогда не предаюсь 


унынию, что бы ни ‘слу- 
чилось, радуюсь тому, что. 
все живы-здоровы, нико- 
му не завидую, не держу 
зла на людей, даже при- 
чинивших мне неприят- 
ности. 

Возможно, поэтому 
обо мне не забывают 
друзья, а также мои быв- 
шие сослуживцы: ни в 
праздники, ни в дни рож- 
дения я не остаюсь без 
внимания. Даи мой дом 
для них всегда открыт. 
На дни рождения чай 
душистый с травами и 


Мне уже 63 года. С ва- 


- | 
большой торт о 
ной выпечки всегда 
ждут. з е 
Галина ЩИВЛЮКОВА. 

Находка. 1, 

«ЗОЖ»: Что ж, Гали- 
на Петровна, вы удив- 
ляетесь способности 
нашего народа вы- 
жить, а народ, вероят- 
но, — вашей способно- 
сти: муж-пьяница и 
сын-наркоман на одни 
плечи – это уж слиш- 
ком. 


АХ, ЕСЛИБ) 
МЫ ЦЕНИТЬ 
УМЕЛИ 

Выписываю «ЗОЖ» два 

года, Прежде на газету 
не обращала внимания. 
А как-то купила в киоске 
и вот теперь с нетерпе- 
нием жду каждый номер, 
прочитываю от первой и 
до последней строки. 
Многое из советов при- 
менила к себе либо к 
своим детям. Делюсь 
знаниями-рецептами с 
соседями, коллегами, 
знакомыми. 

Работаю учителем. 
Стаж — больше 40 лет. 
Веду математику, но 
очень люблю литерату- 
ру. Иногда пишу — в сти- 
хах, в прозе. 

Живу в Среднеуральс- 
ке, которому этим летом 
исполнилось 70 лет. К 
упомянутой дате вышел 
сборник стихов «Истоки» 
местных авторов. Есть в 
нем и мои страницы. 

Люблю и жалею при- 
роду. К ней часто обра- 
щаюсь в своих стихах. 
«Ах, если 6!..» — тому 
пример. 

Ах, если б мы 

беречь умели 

Клочок нам 

вверенной Земли — 

Березки эти, эти ели 

И травы, что к ногам 


легли! 


Ах, если б мы 


ценить умели 
Всю красоту 


родной Земли, 


«ЗОЖ» № 23 (203), 2001 г. 


То трубы, словно 
шрам на теле, 
На лик прекрасный 
не легли! 


Ах, если б мы 

беречь умели 
И чистоту, 
и свежесть вод — 
Не провели б тогда 

к озерам 
Наш бытовой грязеот- 
вод. 


АХ, если б мы 
растить умели 
Хозяев будущих 
земли — 
В квартале каждом, 
в каждом доме 
Мы б детству место 
отвели. 


Так дай нам, Бог, 
уменья эти 
В себя вбирать 
и не терять, 
Живя на этом 
белом свете. 
В чем жизни суть — 
дай, Бог, нам знать. 


Адрес: Маликовой 
Валентине Ефимовне, 
624070, Свердловс- 
кая обл., г. Средне- 
уральск, ул. Кирова, д. 
17а, кв.32. 


«ЗОЖ»: Ах, если 6... 
Сколько же вариаций 
на эту тему... 

Ах, если б нас 

не обирали... 

Ах, если б свой 

народ любили... 

Ах, если б все 

земные недра... 

Ах, если б пенсии 

достойно... 

Ну, и так далее. В 
принципе: «Мечты, 
мечты. ..». Но будем на- 
деяться. 

А вообще — это уже 
к читателям-писате- 
лям —подумайте-ка 
над предложенными 
вариациями. Вдруг 

о-то получится пут- 
ное. Тематику, кстати, 
о и расширить. 
ибо, Валентина 
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рить. 


Итак, она 
звалась 
Татьяной 


Здравствуйте, Анатолий 
Николаевич! 

Недавно прочитала 
ваше письмо в вестнике 
«ЗОЖ», ичем-то оно меня 
задело... Как будто род- 
ной человек рассказыва- 
ет самую огромную тайну 
своей жизни. Мой отец 
тоже любитрыбачить. Все 
лето проводит на озере. 
В этом году даже его за- 
рыбил и жил там. Рыбал- 
ка для него — отдых. Хотя 
он не часто сидит с удоч- 
КОЙ — в основном возит- 
ся с сетями. Природу он 
любит необыкновенно. А 
я, конечно, люблю его. 
Мы, дети, не всегда ведь 
признаемся родителям в 
своих чувствах. Чаще отма- 
хиваемся от их внимания 
и любви. 

О себе: живу в селе и 
вовсе об этом не жалею. 
Деревня человека укреп- 
ляет, учит любить приро- 
ду, видеть смысл жизни, 
Мне 14 лет. Учусь в 7-м 
классе, на «отлично», Люб- 


Тут У нас, знаете ли, повадился 
`писать в вестник некто (гражда- 
нин, товарищ, господин — поди со- 
образи, как назвать) из Ульяновс- 
кой области — Анатолий Николае- 
вич Жуков. То про свои рыболов- 
ные приключения, то что-то вроде 
репортажа из больничной «палаты 
№ б». И как ему сестрица шприц, 
понимаетели, в одном месте оста- 
вила, и как он таблетки с соседом 
по. палате перепутал. Кстати: что 
было... Но об этом в 24-м номере 
— сейчас неудобно как-то и гово- 


Да, так вот, Жуков этот пишети 
пишет и, наверное, думает, что 
это так просто — писать в «ЗОЖ». 
Ан нет, «назвался груздем — поле- 
зай в кузов». Народ наш зожевс- 


РЕЗОНАНС 


кий в ответ стал писать Жуко, 
чтобы знал, каково писать-то. 
что теперь получилось. Жуков 
панике сообщает: у 

«Что делать человеку с серебрис-' 
той сединой на голову, когда он по- 
лучает письмо от ребенка? Причем. 
совершенно незнакомого. Так вот: 
посылаю это (но какое!) письмо’ 
вам. И очень прошу: опубликуйте 
его. Это ласковое письмо. Замеча- 
тельное! Ей, Татьяне (к сожалению, 
она не сообщила фамилии), всего- 
то 14 летотроду, а рассуждает она, 


как на все сто процентов взрослая. 


лю читать классику. И во- 
обще, все классическое: 
одежду, музыку. Кстати, му- 
зыку я люблю безгранич- 
но. В 13 лет записалась на 
занятия в класс фортепиа- 
но, Естественно, взяли 
меня только!на домашнее 
музицирование. Сначала 
мне было тяжело. (Я не 
знала ни нот, никлавиату- 
ры). Но любовь к музыке 
сильнее. Я до сих пор рада 
тому, что хоть что-то умею 
играть. 

Моя семья — мать, отец, к 
старшая‘сестра ия. Сест- 
ра вышла замуж за воен- 
ного. У них появился сы- 
нишка. Назвали!Вовочка (в 
честь нашего папы). 

Сестра с семьей живут в 
Чите. Сашу (зятя) направи 
ли туда после окончания 
танкового училища, Этим 
летом я была у них целых 
2 месяца. Да... Дальний 


— Владимир Иванович, 
мама — Любовь Алексан- 
дровна, сестра — Марина. 

Вы ‘знаете, мне хоть 
всего 14 лет, ая все вре- 
мя думаю: вырасту, вый- 
ду замуж. У меня обяза- 
тельно будут дети. Стар- 
ший — мальчик, назову 
его Сережа. Очень нра- 
вится мне это имя. Если 
будет второй мальчик, 
назову Игорем. Если бу- 
дет девочка, назову Лю- 
башей или Лилией — 


расивые имена. 


Яещене выбрала свою 
профессию, Подумываю 
стать психологом. Нужно 
уметь понимать людей: от 
этого многое зависит. 

Возможно, вы меня не 
поймете. Извините, если 
что-то не так. Просто мне 
захотелось рассказать 
кому-то о себе, о своей 
жизни. Извините еще 


Восток... Там очень краси- раз. 


во: сопки, горные ручьи... 
Проездом видела Байкал — 
чудо природы! 

Да, кстати, совсем забы- 
ла представиться. Зовут 
меня Татьяна, Домашние, 
как самую маленькую, на- 
зывают меня Малыш. Папа 


Прекрасно! 


клонники. 
мере мы опубликовали письмо 14-летней Лены Ксен 


слишком серьезные и не ул 
Курганской области почти по-взрос- 


Ну, все. До свидания. 
Всего вам хорошего! 


А прошу публикации потому, что 
письмо «Малыша» (так зовут Таню 
родные) очень даже воспитую- 
щее, призывает нас, взрослых, 
поразмышлять очень о многом». 


«Малыш» (Татьяна). 
ОтА.Н.Жукова. 
Адрес Тани: 641080, 


офонтовой из р 


Курганская обл., село 
Сафакулево, ул.Гага- 
рина, д.11, кв.2, 


«ЗОЖ»: Мы рады – нас читают пенсионеры, читают и те, кому за семьде- 
сят, а иногда и далеко «за». Но вот что особенно приятно: к вестнику все 


Помните, в 18-м но- 


еспуб- 


ыбаем- 


поморов 


| 
| 
| 


личный опыт б АСТМА 


КУРС ЛЕЧЕНИЯ — 
100 ВЕДЕР В ДЕНЬ 


Здравствуйте вс, Е - 
ровыеи СЬ о а Канни СОВИОВЫВ 
Е , шие веткии дышала воздухо 

] НЬКИе! все-все-все! пропитанным ее 

Многие больные брон- хвои Дь Тои 
хиальной астмой спраши- долгий Я 
вают, как побороть этубо. 207 ий вдох НОСОМ, а за- и за чистотой своего 
лезнь. Я хочу ага медленный выдох тела, и за чистотой жи- 
олаи Е и ртом. И, конечно же, если лища, Еще один совет: 
мучений это уро лИх. т вы хотите вылечиться, ни- делая дома уборку, не 
9297 Аиа есы н какого алкоголя, забудьте прикрыть нос и 
Матоо ао ВОИ однажды у меня в рот двухслойной марле- 
Иен 0 доме вдруг завалились вой повязкой, чуть смо- 

е лежала и старые сени. Я купила чив ее водой. 
мы курсов лечения не шлакоблоки и прочий И еще совет: пойте. Ас- 
ДВОХ а Я только вызы- стройматериал. Строите- тматикам очень полезно 
корую» — мне де- ля наняла, а вот на подсоб- петь, Когда человек поет 

лали укол и снимали при- ного рабочего денег уже или смеется, унего изме- 
ступ. Апотом я узнала, что не хватило — я пенсионер- няются характер, дыхание. 
У нас в Академгородке ка. Пришлось в подсобни- При этом каждый выдох 
есть доктор Бутейко; и вот КИ пойти самой: носила оказывает благотворное 
осенью, в октябре, когда У воду из колодца (до 100 действие на бронхи — они 
меня бывали самые силь- 


ведер в день), готовила очищаются, что облегчает 
ные приступы, я пошла к раствор, подавала шлако- отхаркивание. Добиться 
нему на двухнедельные блоки. Спала только на такого эффекта с помо- 


курсы. Не скажу, что очень твердом. Через месяц по- щью медикаментов очень 
помогло, но хуже не ста- чувствовала, что стала трудно. 
ло. Видимо, для того, что- другой. У меня больше не О еде. Пища должна 
бы лечение по методу Бу- случалось приступов, ис- быть не горячей и не хо- 
тейко произвело макси- чезла аллергия на холод- лодной, а умеренно теп- 
мальный эффект, больно- ный воздух, на пыль и на лой. Ешьте больше овощ- 
му необходимы соответ- дым. Я поняла, что тяже- ных салатов и исключите 
ствующие условия. Если (лый труд на чистом воз- из своего рациона все 
же ты живешь в семье, где’ духе в сочетании с дие- жирное, даже сыр. Если вы 
рядом с тобой маленькие той, которой я придержи- очень любите мясо, то МО- 
дети-школьники и муж, валась, помог мне одолеть жете позволить себе толь- 
которого все раздражает, болезнь. ко нежирное. Чай лучше 
то очень трудно вылечить Сейчас думаю: а может  питьтравяной или цветоч- 
не только бронхиальную ли мой опыт помочь дру- ный. 
астму, но и более простые гим больным, у которых Старайтесь не раздра- 
болячки. нет необходимости что-то Жаться, думайте о том, что 
Но мне в какой-то сте- строить? Но это вовсе не вы осилите болезнь, твер- 
пени повезло. После обязательно. Нужно все- до верьте в это! И еще: 
смерти матери в район- го-то приобрести два вед- Порядок и твердая воля = 
пом центре = это 120 ки- ра песка. «Курс лечения» вот что обязательно при- 
лометров от Новосибирс- — 100 ведер в день. Но, несет вам победу над бо- 
ка остался ее старень- конечно же, начинать сле- лезнью. Измените условия 
кий домик. Решили его дует с малого и «нагруз- ЖИЗНИ, откажитесь от дур- 
продать, а до того мне ку» увеличивать постепен- НЫХ привычек, приобрети- 
предстояло в нем пожить. но. Вдох носом — выдох Те хорошие. Старайтесь 
Одной, ртом. Походите с ведра- ПРОЯВЛЯТЬ больше добро- 
Начало апреля, чистый ми утром минут 10-15, ТЫ По отношению к близ- 
Воздух, никто не докучает, подсыпайте по мере на- КИМ Вам людям, больше 
простая, легкая еда, насы- добности песочка... пойте, смейтесь от души и 
щенная витаминами. Понимаю, выглядит шут- ЕО они И вы 
Я прожила там до конца кой. Конечно же, сработал тЫ рак болезнь отв 
ноября, не принимая ника- весь комплекс моей сель- Д себ М 55-Й 
ких таблеток. Сделала на ской жизни, но все же по- год, по а ет 5ай 
улице душ, ежедневно об- пробуйте включить в Свой НИК Лаос ею тех 
а д, внастоящее 
ливалась прохладной во- «рацион» физическую на- время — на пенсии 
дой: Топила баню, пари- грузку в сочетании с рит- р 


лась в легком пару, нате- мичным дыханием... Адрес: Владимировой 
грудь и руки выше Теперь о животных в Людмиле Викторовне, 


‚ Доме. Это немаловажно, 630046, Новосибирск- 
Если есть больной астмой, 45, а/я 120. 


тем более ребенок, живот- 
ных необходимо содер- 
жать в идеальной чистоте, 
Ну, ав случае аллергии на 
шерсть с любимцами при- 
дется расстаться. 
Разумеется, больной 
астмой и сам должен 
очень тщательно следить 


ПРО ОВСЯНОЕ МОЛОЧКО 
Эту историю нам расска- 
зала Галина Г] ригорьевна Ге- 
а в 
омните, та самая, к ая в. 
14-м (194-м) номере НИЕ 
рассказала про кота Кузьму и 
многое другое — и плакать мож- 
но было, и смеяться. И очеред- 
ное письмо Галины Григорьев- 
ны — животик можно надор- 
вать. Правда, опять же — со сле- 
зами на глазах. Именно по этой 
причине оставим очередную 
притчу под рубрикой «Сквозь 
смех и слезы» на следующий 
раз, а пока, так сказать, деловой 
материал об овсяном молочке 


для очищения бронхов и лег- 
ких. 


«Меня это молоко, — пишет 
в письме Галина Григорьевна, — 
спасло от смерти. В бронхах 
сидела вишневая косточка в те- 
чение двух лет, ая об этом даже 
ине знала. Кашляла, задыхалась, 
говорить долго не могла. Боль- 
ничный лист врачи не давали; 
температура нормальная, ни шу- 
мов, ни хрипов в легких не про- 
слушивается, а кашель, мол, — 
от нервов. 

Когда от косточки пошло за- 
темнение в легком, положили в 
стационар. Кстати, ложиться при- 
ходилось пять раз. И вот од- 
нажды от соседки по палате — 
она закройщица меховых убо- 
ров, и легкие у нее основатель- 
но засорены меховой пылью 
— Узнала тот самый рецепт про 
молочко. Приносил его этой 
женщине врач. Только не тот, 
что; был в нашем отделении, а 
другой. Я об этом молочке со 
своей «сожительницей» погово- 
рила и решила молочко попить, 
Подумала, у меня, может, тоже 
легкие засорены, только пыль 
бумажная. 

Итак, один стакан неочищен- 
ного овса на 1 л цельного мо- 
лока на тихом огне довести до 
кипения и на тихом огне довес- 
ти до желтизны. Пить по 1/2 
стакана утром и сразу вызывать 
кашель по Стрельниковой. То 
есть делать до отказа вдох, а 
затем — выдох тоже до отказа, 
до кашля. Мокрота отходит 
очень хорошо. 

Я пила молочко 30 дней, ана 
31-й, к моему великому удивле- 
нию, вышла вишневая косточ- 
ка со сгустком почти черной 
крови. Кашель прекратился... 
Между тем врачи-то мне поста- 
Вили диагноз: «Хронический 

ронхит с компонентами аст- 
мы». 

Вот такая история. А молоч- 
ко это можно пить при всех 
легочных заболеваниях». 


Адрес: Герасимовой Гали- 
не Григорьевне, 44000 


0, 
тКурган, Ул. Пролетарская, 


«ЗОЖ» № 23 (203), 20012 в. 


‘своего решения. Согласно расчетным 


ым Всемирной организации здравоохране- 
ВОЗ), в разных странах мира вирусами раз- 
ых гепатитов инфицированы сотни милли- 
человек. Расчеты касаются не только бед- 
‘и развивающихся стран Южного полушария, 


также стран Европы и Северной Америки, где 
засолеваемость остается стабильной и не име- 
'еттенденциик снижению. Что касается России р 


учет у нас поставлен достаточно хорошо — мы точно 


наем, что в 90-е годы 20-го столетия в стране 


различными гепатитами в год заболевали в сред- 
нем до 500 {!) тысяч человек. 


В настоящее время 
твердо установлено, что 
люди болеют в основном 
вирусными гепатитами А, 
В, С, Д,Е (буквы латинские). 
Интересна история воз- 
никновения этого алфави- 
та. С незапамятных вре- 
мен люди болели желту- 
хой; ее лечили в основном 
щадящими диетами. В 
большинстве случаев 
желтуха исчезала сама, а 
та, которая усиливалась, 
сводила людей в могилу 
независимо от усилий 
врачей. Потом определен- 
ную группу заболеваний 
печени доктор С.П. Боткин 
заподозрил в том, что они, 
эти желтухи, инфекцион- 
ного происхождения, их 
стали называть инфекци- 
онными желтухами, или 
болезнью Боткина, было 
это в последней четверти 
19-го века. 

Последние десятилетия 
20-го века называют «золо- 
той эрой» вирусных гепати- 
тов не потому, что их научи- 
лись лечить, а потому, что 
их научились диагностиро- 
вать, отличать один от дру- 
гого. Повышение эффек- 
тивности и разрешающей 
способности аналитичес- 
ких методов вирусологии, 
молекулярной биологии, 
генной инженерии, новые. 
инические и эпидемио- 
ские исследования 
1 олили установить, что 
вирусный гепатит, возника- 
ощи в инфекционном 


ле контакта со шприцем 
или инструментом, про- 
шедшим неполную стери- 
лизацию. Этот «шприце- 
вой» гепатит сначала на- 
звали сывороточным гепа- 
ТИТОМ, И появились однора- 
зовые шприцы. Однако, 
когда выяснилось, что есть 
еще и другие варианты 
вирусных гепатитов (ВГ), 
решили перейти в обозна- 
чениях к латинскому алфа- 
виту. Сывороточный гепа- 
тит получил литеру В — 
ВГВ. 

У каждого гепатита своя 
разновидность вируса, что 
обеспечивает каждой бук- 
ве свои особенности. ВГА 
приводит к инфекционной 
заболеваемости в эпиде- 
мическом! очаге или к от- 
дельным случаям легкой 
или среднетяжелой степе- 
ни, практически не дает 
летальных исходов. ВГВ 
распространяется контак- 
тным способом, в том чис- 
ле и половым, отличается 
ббльшей тяжестью тече- 
ния, при бурном развитии 
ВГВ! может свести в мо- 
гилу за несколько дней. 
Вирусный гепатит Д (ВГД) 
ведет к длительному, хро- 
ническому течению про- 
цесса, часто вместе с ВГВ, 
Вирусный гепатит Е (ВГЕ) 

для большинства забо- 
левших в эпидемическом 
очаге проходит благопо- 
лучно, как и ВГА, зато 
«обеспечивает» до 20 — 
25% летальности среди 
заболевших беременных, 
На подходе вирусный ге- 
патит (ВГЕ), впереди зама- 
ячила буква С. Остается 
надеяться, что латинского 
алфавита окажется доста- 


точно для этой напасти. 
Успехов в лечении вирус- 
ных гепатитов эта класси- 
фикация не прибавила. 

Термин — вирусный ге- 
патит С (ВГС) — был при- 
нят 10 лет назад. Этот ге- 
патит сразу привлек к 
себе самое пристальное 
внимание специалистов 
прежде всего потому, что 
оказался очень широко 
распространенным, или 
потому, что желтуха при 
нем бывает очень слабой, 
или ее не бывает совсем, 
По расчетным данным ВОЗ, 
в мире вирусом гепатита С 
инфицированы до 500 млн. 
человек (10% популяции). 
В России заболеваемость и 
инфицированность ВГС ра- 
стет в геометрической про- 
грессии. В этом отчасти 
«виноваты» все более точ- 
ные методы исследования, 
которые распространяются 
все шире. 

Почему же на этот гепа- 
тит все так ополчились? 
Прежде всего нужно обра- 
тить внимание на такую 
последовательность его 
развития: острый ВГС — 
хронический ВГС — цир- 
роз печени — гепатокар- 
цинома, причем совсем не 
обязательно только пос- 
ледняя стадия ведет к пе- 
чальному исходу, каждый 
из этих этапов может ока- 
заться последним. ВГС 
совершенно справедливо 
получил название — «лас- 
ковый убийца»; развива- 
ется он медленно, редко 
дает коматозные формы, 
носитель вируса ГС года- 
ми остается источником 
заражения. Изучение ви- 
руса гепатита С позволи- 
ло выявить такие его осо- 
бенности: его трудно 
идентифицировать, он лег- 
ко меняет свои свойства, 
У него слабый иммунный 
импульс, что не позволяет 
организму выработать 
полноценный ответ на ин- 
фекцию, он способен со- 
храняться в организме в 
концентрациях, плохо под- 
дающихся определению. 
В целом у этого вируса 
столько способностей, что 
ученым еще долго придет- 
ся расшифровывать этого 
неизвестного, 


У ВГС есть еще и рабо- 
чее название — гепатит 
наркоманов. Никакие ис- 
точники не дадут нам ие- 

тинной цифры числа нар- 
команов — носителей это- 
го вируса. Достаточно и 
таких данных: маркёры 
ВГС — антиНС\ — выяв- 
ляются преимущественно 
у подростков ‘и! молодой 
части взрослого населе= 
ния, преимущественно у 
мужчин (25 —30 лет), атак- 
же у лиц, находящихся в 
заключении, в том числе в 
колониях малолетних пре- 
ступников. Свою эпидеми- 
ологическую нишу в рас- 
пространении ВГС имеет 
также татуировка. 

Опуская подробности 
развития фаз болезни, 
причины хронизации про- 
цесса, особенности разви- 
тия ВГС в районах, пост- 
радавших от чернобыльс- 
кой катастрофы, перейдем 
к вопросу о лечении этого 
гепатита. При ВГС, как и 
при многих других вирус- 
ных инфекциях, этиологи- 
ческого! (причинного) ле- 
чения нет. В терапии вра- 
чи могут рассчитывать на 
охранительный режим, 
строгую диету, на полное 
исключение агентов, по- 
вреждающих печеночную 
клетку (алкоголь, наркоти- 
ки).Используются интер- 
фероны, рассчитанные на 
повышение уровня имму- 
нитета больного, однако 
эффективность самых 
продвинутых и дорогих 
определена только у 20 — 
25% больных. Трудности 
решения этой сложней- 
шей задачи связаны с та- 
кой многоликостью, мно- 
говариантностью вируса, 
что ему могут позавидовать 
даже гриппозные собратья. 

Увирусологов, инфекци- 
онистов и эпидемиологов 

существует многократно 
подтвержденное мнение: 
наркоманы — это резерву- 
ар, откуда ВГС черпает все 
новые и новые жертвы. От 
НИХ этот гепатит можно по- 
лучить шприцевым, поло- 
вым и даже бытовым путем, 

Есть еще один путь пере- 

дачи инфекции — верти- 

кальный, от будущей мате- 
ри своему будущему ре- 


} 
| 
І 


ли вируса Г 
нам регулярно. Одн Я 
ких больных а 
формой ВГС 


нок был, 
нормальный, только какой- 


_ ЛОбЬ дыхание, крик превра- 
тился в постанывание, кожа 
И слизистые высохли, как 
при обезвоживании. Опыт 

В диагностике таких состо- 
ЯНИИ к этому времени уже 
был, и педиатры поставили 
диагноз (?) — наркозная 
ломка. Оказалось, да, дей- 
ствительно, в течение всей 
беременности ребенок 
вместе с матерью получал 
свою дозу героина. Еще 
через два дня были полу- 
чены лабораторные дан- 


ные — он же о 
казался за- 
раженным вирусным гепа- 


“рыли признание 


что могла, для ни в 
Овинного ребен- 


Наркомания, алкоголизм 
еспорядочные половые 
связи ведут за собой ВГС 
и другие гепатиты, которые, 
разрушая иммунитет, про- 
кладывают путь СПИДу, Не 
надейтесь на помощь ме- 
дицины, Единственный 
способ предупредить ВГС 
— здоровый образ жизни, 
Откажитесь от баловства с 
наркотиками, особенно «за 
компанию», не стесняйтесь 
быть самим собой, изжи- 
вайте в себе «инстинкт 
стаи», не старайтесь быть, 
«как другие». Пожалейте, в 
конце концов, себя и свою 
печень, она увас одна. 
Кирилл МАРТЫНОВ, 
кандидат 
медицинских наук. 


Хотя адепты официальной медицины и утверж- 
дают, что гепатит С можно вылечить лишь патенто- 
ванными средствами, тем не менее и народная ме- 
дицина имеет в этом плане свои противоядия. 

Вот несколько доступных рецептов от Клары ДО- 
РОНИНОЙ. 


Хрен натереть и смешать 1:1 с медом светлым (луч- 
ше майским), закрыть крышкой, дать З дня посто- 
ять. Принимать по! 1 столовой ложке через З часа 
после еды втечение 40 дней, а потом можно сделать 
анализы. й 

Корень крапивы двудомной, корни купены лекар- 
ственной 1:1 залить 40° водкой, закрыть и поставить 
в теплое место на 21 день. Принимать по 40 капель 6 

ней. 
раз в день в течение 40 ді ей 

Медвежью желчь (10 г) развести в100 г кедрово- 
го масла (рапсового, кукурузного или нерафини- 
рованного подсолнечного) . Принимать по 1 кофей- 
ной ложечке (смачивая хлеб) 3 раза в день перед 

`’едой. Курс лечения — около 2 месяцев. 

Ч ж жж 

Конский навоз (из-под жеребца) залить кипятком 
(1 стакан навоза — 1л кипятка), настоять ночь. Ут- 
ром слить, процедить. Пить по полстакана 3-4 раза 

в день перед каждой едой 2 раза в месяц. 
3 


Выпивать желчный пузырь цыпленка — 1 раз в 
неделю в течение 10 недель. Выберите один день 
и один час и все 10 приемов желчи делайте толь- 
ко в это время. Скажем, приняли желчь в средув 
12 часов дня, — значит, второй прием — через не- 


_ делю, тоже в средув 12 часов. 


Вовремя лечения на ночь накладывать на область 
ечени: глину, смешанную с кислым молоком, или 
пешки — мука с кислым молоком, или творог с 


Вот уже 2 года я выпи- 
сываю вестник «ЗОЖ». Он 
мне нравится тем, что внем 
всегда можно других с 
пользой послушать, да йо 
себе рассказать, 

Яллично всю жизнь рабо- 
таю над собой — хочу ос- 
таваться здоровой. В юно- 
сти, до 20 лет, меня мучили 
колиты, В больницу идти 
стеснялась. Потом набра- 
лась смелости и все-таки 
пошла. Попала на прием к 
старенькому профессору. 
Всеему объяснила, онвыс- 
лушали дал, как оказалось, 
хороший совет: купить в 
пакетах или в брикетахтра- 
ву «Лист сенны», внима- 
тельно прочитать, как ею 
пользоваться, изаваривать. 
После каждого. приема 
пищи выпить 2-3 глотка 
настоя — и каждый день 
срабатывает кишечник. 
Более того, от этой травы 

очищается весь организм, 
благодаря ей не знаю ни- 
каких болезней. 

За всю свою жизнь я ни 
разу не брала больничный 
лист. С молодости полю- 
била аэробику игимнасти- 
ку. Мне скоро будет 62 
года, ая себя чувствую, как 
в 20 лет: подвижная, энер- 


гичная, давление, как у мо- 
лодой, — 110/70. 

Много читаю разной ли- 
тературы, связанной со 
здоровьем человека. То, 
что меня интересует, выпи- 
сываю в свою толстую тет- 
радь — получается что-то 
вроде энциклопедии. Кому 
она достанется после меня, 
будет знать, что нужно де- 
лать, чтобы сохранить здо- 
ровье. Таблетокя не при- 
знаю, пользуюсь массажем, 
лечусь травами. Когда 
сижу перед телевизором, 
на полу всегда лежит гим- 
настическая палка — рас- 
катываю ее подошвами ног 
— эдакий своеобразный 
массаж. Я советую всем, у 
кого болят ноги, хотя бы 
месяц поупражняться с 


МИЗИНЕЦ МАЛ. 
ДА УДАЛ 


ЛИЧНЫЙ ОП! 


па 


- | 
палкой — и ноги, и не 
только они, перестанут бо- 
леть: ведь при этом масси- 
руются все биологические 
активные точки на подо- 
швах, связанные со многи- 

ми органами. Кстати, мас- 
саж избавит вас и от су- 
дорог ног. 

И еще один добрый со- 
вет: не давайте покоя и 
рукам, массируйте пальцы. 
Особенно мизинец — по- 
можете сердцу биться рит- 
мично. Массаж пальцев 
хорошо бы ввести в ежед- 
невную привычку. Особен- 
но вечером, перед сном, и 
утром, после сна. Можно 
массировать одновремен- 
но все пальцы, пропуская 
пальцы одной руки через 
пальцы другой. 

Часто делаю ножные ван- 

ны: две минуты держу ноги 
в горячей воде и 30'секунд 
— в холодной; и снова две 
минуты в горячей и З0'сек. 
— в холодной; И так в те- 
чение 20 минут. Благодаря 
таким процедурам прохо- 
дит усталость. 

Чтобы были здоровые 
глаза, тоже принимаю вод- 
ные процедуры: чередую 
горячую и холодную в те- 
чение 10-15 секунд = все- 
го 6-7 ванночек на каждый 
глаз. Это очень хорошо 
для зрения. 

Голову мою тоже с мас- 
сажем: 15 минут в чистую 
мокрую голову втираю 

горстями пищевую соль 
(«Экстру» — нельзя) — для 
того, чтобы были краси- 
выми и крепкими волосы. 
Если есть залысина, она 
со временем зарастает. 
Делать такой массаж 
надо не менее двух разв 
неделю, а когда волосы 
восстановятся, тогда мож- 
но делать это и один раз 
в неделю, 
Вот и все, очем я хотела 
рассказать на этот раз. 


Татьяна УШАНОВА. 
г. Бакал, 


Челябинская обл. 
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Х У ОФИЦИАЛЬНОЙ МЕДИЦИНЫ 


тет 
ў 


чной медицины, 

ак бы пульт управления 
рового состояния ушей 
: х внутренних органов, 

вре льные, к примеру, печень или 
Гут привести к заболеванию ушей и 
аруш нию слуха. «Когда почки здоро- 
ат; при недостаточной деятель- 
зникает шум в ушах, благодаря 


рган. Как ут- 


мания с 


и слышат звуки, уши служат для по- 
ердца» — говорится в древнекитай- 
ктатах о связи внутренних органов с 


001 год вестника «ЗОЖ» разговор об 


ями уха. 


что может привести к 


и о методах борьбы с заболева- 


На вопросы нашего корреспонден- 
ветланы ПАЛЬМОВОЙ отвечает главный 


} оториноларинголог Комитета здравоохранения 
(Москвы; заведующий ЛОР отделением Госу- 
‘дарственной клинической больницы имени С. 

Боткина, доктор медицинских наук, профес- 
(сор Михаил Петрович НИКОЛАЕВ. 


«ЗОЖ»: Весь мир на- 
полнен звуками, толь- 
ко мир человека на- 
полнен словами. Как 
же страдают люди, 
когда они по той или 
иной причине оказы- 
ваются изолированны- 
ми от этого мира! Не 
так ли, Михаил Петро- 
вич? 

НИКОЛАЕВ: Конечно, 
это страшная беда. Забо- 
левания уха, которые ве- 
дут к ослаблению слуха, 
тугоухости, глухоте, на 95 
процентов возникают 
вследствие заболеваний 
полости носа, носоглот- 
ки. Инфекция по слухо- 
‘вой трубе проникает в 

ухо, вовлекая ее в вос- 
° палительный процесс, 
‘поражает его. Основную 
агрузку тут несет по- 
носа, связанная с 
‘слуховой трубой. 
больные удив- 


справиться с первопри- 
чиной болезни, приоста- 
новить воспалительный 
процесс в области носа, 
не дать инфекции рас- 
пространиться дальше. 

«ЗОЖ»: Можно ли 
выделить, скажем так, 
наиболее распростра- 
ненные заболевания 
уха? 

НИКОЛАЕВ: Это в 
первую очередь отиты. 
Они бывают хронически- 
ми, когда нет сильных бо- 
левых ощущений. Беспо- 
коят гнойные или сероз- 
ные выделения из уха, 
человек хуже слышит. В 
ухе происходит следую- 
щее: разрывается в цен- 
тре барабанная перепон- 
ка, что и ведет к пони- 
жению слуха. Такому 
больному приходится 
чуть ли не кричать! 

А бывает и так, что идет 
воспалительный про- 
цесс внутри слизистой 
слуховой трубы, Она на- 
бухает, железы выделяют 
липкую слизь, которая 


БЛЕМЫ СО СЛУХОМ? ЛЕЧИТЕ НОСОГЛОТКУ! 


как бы спаивает воеди- 
но стенки слизистой и 
барабанной перепонки. 
Это слипчивый отит, ко- 
торый приводит к тугоу- 
хости, частичной потере 
слуха. Этим страдает 
один — три процента на- 
селения, причем пальма 
первенства принадлежит 
мужчинам, особенно тем, 
кто отравляет свой орга- 
низм никотином И алко- 
голем. 

Когда воспалительный 
процесс переходит на 
кость, возникает злока- 
чественный отит, кото- 
рый, в свою очередь, мо- 
жет привести к серьез- 
ным осложнениям — ме- 
нингиту, абсцессу мозга, 
тромбозам. 

Нельзя не сказать и о 
том, что к полному отсут- 
ствию слуха, к глухоте 
могут также привести 
инфекционные болезни, 
скарлатина, например, 
нервные потрясения, 
послегриппозные ос- 
ложнения, наличие сли- 
зи в слуховых органах и 
так далее. И, конечно же, 
нельзя забывать о бо- 
лезни Меньера, назван- 
ной так по имени фран- 
цузского врача. Во вре- 
мя этого недуга повреж- 
даются особо тонкие 
элементы, находящиеся 
внутри уха. О начале за- 
болевания предупрежда- 
ет звон в ушах, неожи- 
данная потеря слуха. По- 
том прибавляется шум в 
ушах, головокружение, 
изменяется пигментация 
кожи. Интересно, что бо- 
лезнью Меньера чаще 
болеют люди с рыжими 
волосами и голубыми 
глазами, а также тучные 

люди, в крови которых 
наблюдается очень высо- 
кое содержание жира, 
«ЗОЖ»: Значит, при- 
чины ослабления слу- 
ха кроются в простуд- 


ных и инфекционных 

заболеваниях, трав- 

мах? 

НИКОЛАЕВ: Не толь- 
ко. Ухудшение слуха на- 
прямую зависит еще и от 
повышенного холесте- 
рина, спазмов сосудов, 
высокого уровня сахара 
— диабета. Ослабляет 
слух и сон на перепол- 
ненный желудок, и сы- 
рая, дождливая погода, 

Разрушающее дей- 

ствие на слух оказывают 
и многие лекарства. 
Вспоминаю, в годы моей 
молодости лечили ре- 
бенка от воспаления лег- 
ких пенициллином. С 
этой болячкой справи- 
лись, а вскоре перепу- 
ганные родители прибе- 
жали ко мне: «Сын на 
имя не отзывается, не 
слышит»; Пагубно влия- 
ют на слух стрептомицин, 
канамицин, ряд других 
медикаментов, которые 
назначаются при про- 
студных, легочных забо- 
леваниях. 

«ЗОЖ»: Что же полу- 
чается: одно лечим, 
другое — калечим? 

НИКОЛАЕВ: Увы, час- 
тенько случается именно 
так. Причем происходит 
это главным образом да- 
леко от Москвы, где вра- 
чи не всегда знают о 
других способах лечения 
той же тривиальной про- 
студы или ангины. Мы с 
моими коллегами в 
больнице сами делаем 
многие лекарства. Сме- 
шиваем, к примеру, бор- 
ный спирт с глицерином 
и капаем в ухо. При оти- 
те — левомецитин с бор- 
НОЙ кислотой и гидро- 
кортизоном. Кроме того, 
есть еще гомеопатичес- 
кие средства, не говоря 
уже о нетрадиционных 

методах лечения, 

«ЗОЖ»: Михаил Пет- 
рович, расскажите, 


суток, затем процедите 
и принимайте по 20 мл 
Один раз в. день перед 


ка. Уйста, наш 
ателям об этом. 


Ддствах, к 
Которым я отношусь ву 


полным доверием, рас- 
скажу о тех, что извест- 
НЫ мне и были с Успе- 
хом опробованы. Сведе- 
ния о лечении, например, 
травами передаются 
врачами из поколения в 
поколение. Вот некото- 
рые из них. 

Повышению слуха, ус- 
транению шума в ушах 
способствуют самые раз- 
ные рецепты, 

® Растолките в поро- 
шок анисовое семя. На- 
сыпьте в бутылку, на чет- 
верть залейте маслом 
шиповника. Пусть в тече- 
НИЕе 21 дня настаивается 
в темном месте. Нужно 
только изредка взбалты- 
вать бутылку. Спустя три 
недели начинайте вече- 
ром перед сном закапы- 
вать в каждое ухо по 2-3 
капли. 

е Очень полезен от 
глухоты и боли в ушах 
сок из свежих лавровых 
листьев, принятый в воде 
в количестве 3-4 капель. 

е При старческой глу- 
хоте хорошо мыть голо- 
вув настое из травы ге- 
рани болотной. 

• Если У вас атероск- 
лероз и нормальное кро- 
вяное давление, но быва- 
ютголовные боли, шум в 
ушах, сделайте настойку доступные советы. Но 
из 40 граммов травы кле- скажите, пожалуйста, 

вера лугового с цветами Отоларингологические 
в пол-литре водки, заболевания — удел по- 
Пусть настаивается 10 жилых людей? 
НИКОЛАЕВ: Сейчас 
все болезни «помолоде- 
ли», и наши — не исклю- 
дом или перед чение. Обычно слух ухуд- 
Лечение доволь- шается где-то с 50 лет. Но 
тельное — три если человек длитель- 


® Поистине Универ- 
сальным «лекарем» счи- 
таю лук. Судите сами. 
Представьте, что в ухе 
образовался нарыв или 
началось воспаление. 
Справиться с этим мож- 
но так: сок печеного 
лука и льняного масла 
капать в ухо. Для этого в 
сырой луковице надо 
вырезать небольшую 
ямку, влить в нее немно- 
го льняного масла, Испе- 
ките луковицу в духовке. 
Когда она остынет — выж- 
мите сок. Он обладает 
прекрасными целебными 
свойствами. 
® Или вот свекла. Тоже 
помогает! Нужно вымыть, 
очистить красную свеклу, 
сварить ее в меде. Полу- 
ченную смесь можно на- 
кладывать на больное ухо 
в виде компресса. Аесли 
отжать из сваренной 
свеклы сок, то по 3-4 кап- 
ли можно закапывать в 
каждое ухо. 
® Отлично снимает боль 
пар от кипящего отвара 
листьев шалфея: им хо- 
рошо согревать ухо, 
«ЗОЖ»: Уверена, 
наши читатели будут 
бесконечно благодар- 
ны вам за все простые, 


ное время работает на 
шумном производстве, то 
этот процесс может на- 
чаться и раньше. Меж- 
ду прочим, практически 
У всех рок-музыкантов 
(а это ведь молодые 
люди) слух обычно сни- 
жен: 

Наше ухо способно 
различать звуки громко- 
стью от 20 децибел до 
140 децибел. Однако 
возраст берет свое, тут 
Уж ничего не подела- 
ешь. Ухудшение слуха — 
это один из признаков 
старения, у пожилых лю- 
дей происходит измене- 
ние звуковоспринимаю- 
щего аппарата, когда на- 
рушается функция слу- 
хового нерва. 

Но отосклероз может 
начаться и в молодом 
возрасте, лет в 20, напри- 
мер. У представительниц 
слабого пола это проис- 
ходит чаще, чем у муж- 
чин. Мучает шум в ушах 
еще до того, как отмеча- 
ется понижение слуха. А 
еще может произойти 
внезапная потеря слуха. 
Причины? Нарушение 
кровообращения во 
внутренней слуховой ар- 
терии, поражение слухо- 
вого’нерва, да и баналь- 
ная серная пробка. 

«ЗОЖ»: Известно, что 
многие болезни лечат 
голоданием. А как об- 
стоят в этом плане 
дела со слухом? 

НИКОЛАЕВ: У меня 
такая точка зрения на эту 


В заключение хочу сказать читателям ве- | 
стника «Здоровый образ жизни» 
нашем организме все тесно связано, и каж. 
дый орган влияет на другие. 
лезней не возникает без связи с 
ствующим ей органом. И когда 
ОДИН из них, то очевидно, чт 
организм и его нужно лечи 

стояние — у 


очень хорошо восстанав- 
ливает функцию слух: 
Ничто так не обостряет 
слух, как голод, причем 
довольно продолжи- 
тельный — порядка 15— 
25 дней. Известно, что 
поток крови постепен- 
но засоряется и остав- 
ляет на стенках крове- 
носных сосудов различ- 
ные отложения. Остано- 
вить этот процесс мо- 
жет не только широко 
рекламируемый, безум- 
но дорогой препарат 
лизивит, но в первую 
очередь голод. 

То же самое происхо- 
дит и с ухом. Звук вос- 
принимается барабанной 
перепонкой и передает- 
ся путем вибрации тре- 
мя маленькими косточка- 
ми позади нее. Извес- 
тковые отложения в 
больном организме их 
цементируют, и они уже 
не могут действовать в 
унисон. Улитка во внут- 
реннем ухе, полукруж- 
ные каналы еще больше 
страдают от засорения, 
и человек перестает 
слышать. Голод возвра- 
щает ухо в нормальное 
состояние. В свое вре- 
мя я с огромным инте- 
ресом прочитал книгу 
Поля Брэгга «Чудо голо- 
дания», что и советую 
всем, кто хочет восста- 
новить свое физическое 
здоровье путем голода- 
НИЯ. 


вот что: в 


Ни одна і 


ой. — 


_Так уж получилось, 


‘мощь тем, 


и многие другие почитате- 
смесью нерафинированно- 
масла с 40-градусной вод- 


вестник выбрал как основополагающий в по- 


‘именно в вестнике Николай Викторович полу- 


Таты применения метода нисколько не разо- 
чаровали нас. Более того, со временем мы все 
более убеждаемся В том, что смесь прекрас- 
но работает, и не только по отношению к раку. 


Однако кое-какие пози- 
ции в концепции Шевченко 
вызывают сомнения. Глав- 
| ная из них — это пить водку 
с маслом до победного кон- 
Ца, до последнего издыха- 
НИЯ И НИ в коем случае не 
| обращаться ни ккаким дру- 
гим средствам и методам. 
| Я бы мог разделить всю 
нашу онкологическую почту 
на две примерно равных 
| группы. Первая — это побед- 
| ныереляции, рассказы о по- 
| ложительных сдвигах, кото- 
рыејнаблюдаются в резуль- 
} тате лечения. Вторая — это 
! если не вопли о помощи, то 
| просьбы посоветовать, что 
| делать, ибо лечение водкой 
р с маслом продвигается с 
| трудом, а точнее —никакне 
продвигается и наблюдает- 
ся только ухудшение состо- 
яния. Шевченко в таких слу- 
чаях настаивает: продол- 
жайте пить, хотя, в общем- 
то, продолжать уже некуда. 
Г Несомненно, должна была 
А бы существовать и третья 
группа. Так сказать, вирту- 
альная: Этописьма тех лю- 
‘дей, которые, принимая 
смесь, ушли, какговорится, в 
" ой. Но даже в этом 


Е тем, кто, принимая водку с 


Собственно, с представи- 
телями первой группы и 
третьей — все ясно. А вот 
по поводу второй я много 
раз говорил с Шевченко о 
необходимости продолжать 
совершенствовать метод и 
всякий раз слышал в ответ 
тезис: «От добра добра не 
ищут». И, конечно же, в ре- 
дакционной почте много 
писем о том, что все обра- 
щения к Шевченко за помо- 
ЩЬЮ в этом самом втором 
случае оканчиваются на- 
стойчивым призывом про- 
должать лечение, ни в коем 
случае не менять метод, ибо 
это чревато самыми худши- 
ми последствиями. Об этом, 
собственно, говорится и в 
книжках Николая! Викторо- 
вича. 

Так вот, должно быть так 
или нет? За годы суще- 
ствования метода народ- 
ные целители, исповедую- 
щие его, прилагают нема- 
ло сил, чтобы как-то усо- 
вершенствовать его спо- 
соблечения, сделать более 
эффективным, особенно в 
тех случаях, когда лечение 
«не идет». Мы, кстати, не 
однажды рассказывали об 
Этих новациях, но пока не 
известно, в какой мере им 
вняли наши читатели, 

Итак, критикуя какие-то 

позиции метода, мы просто 
пытаемся подсказать путь 


маслом, продвигается как 
бы в потемках, бесконечно 
неся потери. И думаю, от- 
ветом на все вопросы: 
бросать или не бросать 
пить, что делать, если ле- 
чение не идет = может по- 
служить тезис, взятый из 
статьи новосибирского 
целителя Сергея Иванови- 
ча Цветкова (полностью 
материал будет опублико- 
ван, вероятнее всего, в 
24-м номере «ЗОЖ» или 
первом январском за 2002 
год. = Прим. Авт. ): 

«Если лечитесь от рака 
одним из способов дли- 
тельное время и не полу- 
чаете положительного ре- 
зультата, — смените мето- 
дику лечения другой. Про- 
верить эффективность ле- 
чения можно’не только по 
ощущениям, но. и сдавая 
кровь на онкомаркеры в 
любом медицинском цен- 
тре. Для этого кровь бе- 
рется из вены, и опреде- 
ляются онкомаркеры на 
каждый предполагаемый 
больной орган. Это лучше 
делать перед началом ле- 
чения и через каждые 3-6 
месяцев. Уменьшение по- 
казателей маркеров даст 
вам дополнительную уве- 
ренность и силы для даль- 
нейшей борьбы. Не забы- 


и средства. Ищите. 
творческий. 


вайте, что лечение рака — 
длительный процесс, и 
даже при получении хоро- 
шего результата лечения 
не следует расслабляться 
и прекращать даже частич- 
но лечение. А слова; «Мне 
надоело чувствовать себя 
больной» здесь совсем 
неуместны, ведь ставка 
слишком высока. Те же из 
людей, кто получил опера- 
тивное лечение с химио- 
или лучевой терапией, не 
должны останавливаться и 
успокаиваться. Все заве- 
рения врачей типа; «Мы 
вас хорошо почистили, вы 
здоровы» не должны зак- 
рывать вам глаза. Ведь ни 
один грамотный врач не 
даст никакой гарантии 
после такого сложного ле- 
чения. 

После проведения таких 
высокотоксичных спосо- 
бов лечения просто необ- 
ходимо лечиться и лечить- 
ся. Намоей практике очень 
много случаев, когда спус- 
тя 1-2-3 года метастазы 
начинали активизировать- 
ся, и люди получали вмес- 
то |, | стадии уже Ш или М. 
Используйте передышку 
после лечения как шанс 
для спасения, ведь спасать 
нам приходится себя са- 
МИМ», 


стояние ухудшается 
меняйте метод 


ние – процесс 


Анатолий КОРШУНОВ, 


== = 


Читаю письма онколо- 
_гических больных, и сер- 
дце разрывается от 
боли. Решила написать 
В вестник, поддержать 
страждущих душевно. 
_ Мне самой в 1998 году 

поставили страшный 
диагноз — рак молочной 
железы третьей стадии, 

До операции я проходи- 
ла облучение в течение 
месяца. После опера- 
ЦИИ — пять курсов хими- 
отерапии. Перенесла 
все тяжело, после опе- 
рации рана воспали- 
лась, выписали с темпе- 
ратурой. Рука не подни- 
Малась... Но хотелось 
жить — ради детей, даи 
ради себя. 

Родные и знакомые 
очень помогли мне. Я 
ПОСТОЯННО ощущала их 
поддержку, сочувствие. 
И все-таки, убеждена, 
бороться за себя каж- 
дый должен сам. 

После операции на 
рану под рукой в тече- 
ние двух недель прикла- 
дывала кашицу из ряс- 
ки = по 6 часов. Год и 
шесть месяцев пила 
смесь водки с маслом. 
Теперь решила изме- 
нить лечение: с осени 
по весну пью керосин, 
‚настоянный на орехах. 

С весны до осени - раз- 

ные сборы трав. Считаю, 

что очищение с голода- 
нием по Воронову онко- 

‘больным! нужно приме- 

нять обязательно. Уве- 

рена, это заболевание 
происходит в основном 
от зашлакованности 
организма. Начала го- 
лодание с пяти дней. 
Первые три дня были 
сильные головные боли. 
мала, не выдержу. 
стояла! На шестой 
"выпила сок - нача- 


дороги в течение 


мы НИЧЕГО НЕ ПРИДУМЫВАЕ 


‚ Как это важ- 
но. А Онкобольные пе- 
ред операцией просто 
обязаны в течение ме- 
Сяца следовать раз- 
дельному питанию. Тог- 
Да и результат хирурги- 
ческого вмешательства 
будет лучше. 
меня большая 

просьба: что нужно сде- 
лать для того, чтобы на- 
брать вес? Мой сын за- 
нимается спортом, на 
здоровье он не жалует- 
ся, но парень такой ху- 
дой. 

Спасибо за ваше доб- 
рое дело! 

Юлия Владимировна. 


На 
велосипеде 
с песней 


Работала я на строй- 
ке в Узбекистане, моя 
бригада была передо- 
вой: алебастр, цемент, 
известь, сквозняки, 
краски, в том числе и 
кислотоупорные — мое- 
му здоровью и, думаю, 
здоровью всех рабочих 
пришлось очень туго. 
Астма, аллергия, гаймо- 
риты... Похоже, и опу- 
холь в голове. Врачи 
промолчали. А вот рен- 
тгенолог показала мне 
снимок, 

В 1993 году нам при- 
шлось уехать из Узбеки- 
стана в Тамбов. Есте- 
ственно, было не до ис- 
тории болезни, и сей- 
час я никому ничего не 

могу доказать. Скажу 
только, что боли были 
адские, и я, как могла, 
зализывала свои боляч- 
ки. 5 лет тому назад уз- 


нала про смесь Шевчен- 
ко, дай Бог ему здоро- 
ВЬЯ, И мне стало лучше, 
лучше, 


Но вот в январе 2001 
года мне пришлось пез 
ренести сильный 
стресс, я почувствовала, 
что болезнь возвраща- 
ется, 

Стала опять ПИТЬ 
смесь водки с маслом, 
Мало того, села на ве- 
лосипед, переделала 
пионерскую песню: 
«Плывут, плывут, плывут 
над нами облака, зовут, 
зовут, зовут широкие 
просторы, зеленые луга, 
глубокая река, родимые, 
любимые леса, поля и 
горы». Получилось: «Ни- 
какие преграды не 
страшны нам в пути, 
пенсионное наше по- 
ходное знамя для ста- 
риков золотая пора»... 

И вот = опять лучше. 

Адрес мой, пожалуй- 
ста, не пишите. А если 
кому надо поправить 
здоровье, пусть приез- 
жают, взяв данные у вас. 

Сосновые, березовые, 
дубовые леса, прекрас- 
ная река Ворона, бес- 
платная картошка га- 
рантированы. 
Олимпиада НИКИТИНА. 


По утрам 
иногда 
хочется 
выпить кофе 


Мне 56 лет, 12 апре- 
ля 1993 г. была сдела- 
на операция. Диагноз: 
«гипернефроидный рак 
правой почки ||| ст.». 
Операция прошла нор- 
мально, но после опера- 
ции я, конечно, была 
очень слаба. Через не- 
которое время назначи- 
ли облучение. После 
каждой процедуры рва- 
ло, хотя и сразу кололи 
церукал. Домой вы- 
писали - скелет, обтяну- 
ТЫЙ кожей; думала, что 
пришел конец.., Но бла- 
годаря помощи моих 
сыновей и сестры я 


М, А НАШИ ЧИТАТЕЛИ — 


«ЗОЖ» № 23 (203), 


ходить из такого со 
яния. Однако в августе 
начались боли и жже- | 
ние в желудке. Затем. 
жжение в области, где 
была правая почка, сно- 
ва рвота. Становилось 
все хуже и хуже. Обра- 
тилась к врачу - напра- 
вили к онкологу. К тому 
времени «горели» уже 
левая почка и позвоноч- 
ник = хоть на стенку 
лезь от боли. Сделали 
рентген — оказалось, 
метастазы. Это я позже 
Узнала, а врач сказал, 
что у меня просто осте- 
охондроз. , 

За эти годы я выпила 
столько лекарств, что 
стала кружиться голова. 
Пила и облепиховое 
масло, и свежий карто- 
фельный сок (только из 
розового картофеля). 
Сдвиги к улучшению 
были, но очень неболь- 
шие. 

В начале 1998 г. сес- 
тра принесла мне газе- 
Ту «ЗОЖ». Я прочитала 
ее несколько раз, и у 
меня появилась надеж- 
да на выздоровление, 
Сразу написала Влади- 
миру Сергеевичу Нуж- 
дову. Ответ от него при- 
шел быстро. И я нача- 
ла принимать водку с 
маслом = ничего, пошла! 
И вот пью смесь 
(30+30) три раза в день 
уже третий год. При 
этом года два я придер- 
живалась диеты, терпе- 
ла, обходилась утром 
без кофе (у меня пони- 
женное давление – чув- 
ствительная на погоду). 
А сейчас не выдержала 
7 по утрам иной раз хо- 
чется выпить кофе, есте- 
ственно, сладкий. . 
П.С 

Мурманск. 

«ЗОЖ»: Ну, если 
только иной раз. А во- 
обще-то, «на горло 
собственной песне» — 
рак коварен. 


2001 г. 


по 2-3 столовых л 
(либо пропустить че 
мясорубку с добавлением 
меда). Хранить в холо- 
дильнике не более 2 су- 


ния его иммунитета —упот- 
ребление проросших зла- 
ковых, в частности, зерен 
пшеницы. 

Пшеницу промыть, выло- 


0 } при комнатной температу- та зрения, укрепляются Е 
| ‘и привести ряд рецептов, которые помогут убе- ре в течение 1-2 суток до зубы. Обновленный таким Е 
речься от сезонных заболеваний: тех пор, пока не появятся образом организм с успе- 
$ : ростки величиной 1-2 мм. хом противостоит любым й. 
® Одним из самых про- • Древнее сибирское Затем проросшую пшени- инфекционным заболева- | 
стых универсальных народное средство от цу промыть и принимать ниям. 
средств укрепления Орга бронхита и кашля, оказы- 
`НИЗма является прополис, вающее также положи- ВОКРУГ ВАС 
‘его еще называют пчели- тельное влияние на печень 
ным мумие. и почки, у 
При ангине, в начале за- На терке натереть чер- СВЕРКАЮЩИЙ МИР 
болевания, взять прополис ную редьку и выжать сок | 2 


\ › организм. 


я С Собой холод, ветер; сырость. Все это ло- 
= С: ‘дополнительной нагрузкой на наш имму- 
н Отсюда задача — Укрепить его, поддер- 


'егодня я хочу дать несколько рекомендаций 


размером с 2-3. спичечных 
“ГОЛОВКИ, вложить в обычную 
_ жевательную резинку и же- 
вать. Такое же количество 
„прополиса ежедневно по 
утрам употреблять внутрь, не 
разжевывая, и запивать во- 
дой. Происходит постепен- 
ное усвоение прополиса 
‚ организмом, при этом, кро- 
ме избавления от простуды 
и ангины, происходит очи- 
‘щение заложенного носа, 
смягчается и утихает ка- 
шель, укрепляются десны 
при пародонтозе, проходит 
зубная боль, и происходит 
своеобразная санация по- 
лости рта. 
| Будете жевать прополис 
Каждый день — любая эпи- 
демия гриппа обойдет вас 
“стороной. 

Внимание: прополис 
нельзя принимать одно- 
временно с мумие, по- 
скольку это вещества-ан- 

-тагонисты. 

5 ө Другое прекрасное об- 
щеукрепляющее и тонизи- 

`рующее средство. 
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__ Э ПО столовых ложек су- 


_хих измельченных листьев 
крапивы двудомной и соц- 
ветий тысячелистника за- 
ить одним литром кипя- 
ого красного вина 
ор. Настоять 3 
шо укутав. Про- 


через марлю. Хорошо сме- 
шать 2 части этого сока с 
1 частью жидкого меда и 
пить по 2 столовые ложки 
перед едой и вечером пе- 
ред сном. Курс лечения — 
около 2 недель. 

Это же средство хорошо 
от бронхита и кашля у де- 
тей: изрезать редьку ма- 
ленькими кубиками, поло- 
жить в кастрюлю и посы- 
пать сахаром. Запекать в 
духовке в течение 2 часов. 
Процедить, выбросить ку- 
сочки редьки, а жидкость 
слить в бутылку. Прини- 
мать в течение 2. недель по 
2 чайные ложки 3-4 раза в 
день перед едой и на ночь 
перед сном. 

® Отличное повседнев- 
ное средство для здоровья 
и долголетия, помогающее 
также от болезней почек, 
желудка и от малокро- 
вия,— это напиток из ши- 
повника: 2 чайные ложки 
(с верхом) сушеного ши- 
повника положить в стакан 
кипятка и заварить какчай, 

Дать остыть, добавить мед 
по вкусу. Употреблять 3 
раза в день до еды, 
Многие знахари реко- 
мендуют шиповник как 
средство против малокро- 
вия, цинги, для улучшения 
обмена веществ. 
® Ценнейшее общеук- 
репляющее (доступное) 
средство с ярко выражен- 
ным эффектом омоложе- 
ния организма и укрепле- 


жить в один слой в ем- 
кость с широким дном, за- 
лить водой так, чтобы вода 
едва покрывала ее. Про- 
ращивать в темном месте 


ток. 

При этом восстанавли- 
вается функция всего ЖКТ, 
улучшается цвет лица и 
волос, усиливается остро- 


Мы не однажды на страницах вестника гово- 
рили о том, как улучшить или спасти зрение. 
Для читателей вестника — это проблема из про- 
блем. Видеть мир — что может быть прекрас- 
нее. Именно поэтому я сегодня хотел бы дать 
читателям несколько рецептов, которые помогут 
им лучше видеть. При этом мы не станем раз- 
бирать конкретные нарушения зрения и причи- 
ны их возникновения. Пусть каждый проанали- 
зирует свою ситуацию, свои возможности, вы- 
берет 2-3 рецепта — и вперед! 


ө Начнем с дождевых или 
земляных червей. Их изве- 
стно около двухсот видов. 
Привожу полностью рецепт 
— при правильном выпол- 
нении он, пожалуй, един- 
ственный, который помога- 
ет буквально всем. Более 
30 человек, прошедших ле- 
чениеу меня, вернули зре- 
ние полностью и сейчас 2- 
3 раза в год лишь выпол- 
няют периодические реко- 
мендации. О том, какважно 
следить за своими глазами, 
свидетельствует такой 
факт: до 90 процентов ин- 
формации мы получаем 
именно через глаза. 

Вот мой рецепт. 

В мае соберите 200 г 
дождевых красных червей. 
Разделите их на? стеклян- 
ные баночки. В одну до- 
бавьте! 1 столовую ложку 
сахара, в другую — 1 сто- 
ловую ложку каменной 
соли (тоесть соли крупно- 
го помола, не йодирован- 
ной!). Обе банки томить В 
духовке 3 часа при темпе- 
ратуре не выше 50 граду- 


сов. После этого в той бан- 
ке, в которую был добав- 
лен сахар, окажется розо- 
вая жидкость, а в банке с 
солью — зеленоватая. Тща- 
тельно процедите. Обе 
жидкости не смешивайте. 
Хранить банки плотно зак- 
рытыми в холодильнике. 
Капать 1 разв день, утром, 
по одной капле: сначала зе- 
леной, а затем розовой во- 
дицей в каждый глаз — до 
полного использования 
всей жидкости, 
Если сроки сбора чер- 
вей упущены, тов июле они 
уже станут ядовитыми: на- 


ступит пора их размноже- 


ния — токсические веще- 
ства вырабатываются в по- 
ловых железах. Домашние 
птицы, съедавшие дожде- 
выхчервей в это время, не- 


редко погибали. Даже про- у 


гревание яда в течение 15 
минут при 75 градусах не 
снижало, его активности. 
Потой же причине ток 
на, правда, в меньше 

пени, кровьчерве 
лимфа, Такчто м 


А вот второй рецепт. 
помните: его нельзя ис- 
| пользовать одновременно 
с первым рецептом. 
—  Берутся 2 мензурки 
— (стопки). Налив в стопки 
достаточно горячую воду 
(ноне кипяток!), чтобы глаз 
нормально терпел, подно- 
Сим к глазу. Большими 
пальцами оттягиваем ниж- 
ние веки вниз, а верхним 
Краем мензурок оттягиваем 
верхние веки вверх и опус- 
каем глаза, чтобы они пол- 
НоСтЬЮ находились в воде. 
Моргаем 30 секунд, водувы- 
ливаем наливаем контрас- 
тно-холодную воду и сно- 
ва так же устанавливаем к 
глазам мензурки и морга- 
ем 30 сек. Затем снова го- 
рячая вода (30 сек.) и закан- 
Чиваем холодной (30 сек.). 
Итого 120 сек. 

Так советую делать одну 
неделю. Затем время уве- 
личить на 30 сек.; в следу- 
ющую неделю — еще на 30 
сек., итак далее, и довести 
до З минут в каждой воде. 
Все, кто пробовал, говорят, 
что приходит ощущение 
света и «чистых потрохов». 
Это своеобразный массаж, 
тонизирующий и успокаи- 
вающий. Тем, у кого есть пи- 
рамида: пусть вода для глаз 
настаивается в ней — эф- 

` фективность возрастет на 
целый порядок. 

® При минусовых диопт- 
риях советую применять 
рецепт, который поможет 
улучшить зрение. 

В чайную ложку. налить 
чистую кипяченую воду, уто- 
пить віней бутончик цветка 
картофеля. Ложку поднес- 

’ тикогню и подержать над 
НИМ, пока не появятся пу- 
зырьки (до кипячения не 


доводить), Затем лож 
рать, остудить 
ТУры парного 


кууб- 


Хотьяи ветеран газеты, 
Но пишу в первый раз. К 
сожалению, только недав- 
НО поняла, что возникнове- 
ние и процветание «ЗОЖ» 
— промысел Бога нашего! 

Я с детства (еще до 7 
лет) интересовалась, как 
облегчить боль и страда- 
ния близких моих, Сама, 
правда, была совершенно 
здоровая, Из пятерых де- 
тей одна не доставляла 
проблем родителям. И 
когда кто-либо меня спра- 
шивал: «Кем будешь, ког- 
да вырастешь?» — отвеча- 
ла: «Буду врачом», 

Годы прошли, но, увы... Я 
стала по образованию ин- 
женером-экономистом, 
еще — жизнь заставила — 
практик-юрист, препода- 
ватель, бухгалтер... Но все- 
гда молила Бога, чтоб дал 
мне разума быть нужной 
людям. По молитвам — и 
вознаграждение. 

Почти полгода практи- 
кую метод Капустина. За- 
вела весной курочек ря- 
бых, сама на себе испыта- 
ла метод, второй испытуе- 
мой была родственница — 
у нее мелкоочаговые зло- 
качественные образования 
молочной железы. И, есте- 
ственно, потянулась цепоч- 
ка знакомых, затем знако- 
мые знакомых с различны- 
ми заболеваниями (поли- 
кистоз почек, язва 12-пер- 
стной кишки, астма, гипер- 
тония, диабет и так далее). 
Результаты очень хорошие. 

Сейчас принимает лече- 
ние больная из соседнего 
города, которая была про- 
оперирована в октябре 
2000 г. Но вскоре рак стал 
прогрессировать. Она про- 
бовала метод Шевченко — 
должного эффекта он не 
дал. Водили ее к целите- 
лям. Тоже облегчение по- 
лучила на очень короткий 
срок, 

И вот, с Божьего, бла- 
гословения, постепенно 


чале будет резать, нужно 
Возможно, в 
Этот день глаз будет сле- 

ЗИться, Курс лечения — от 

Двух недель до двух меся- 

Чев, Процедурулучше вы- 

ПОЛНЯТЬ с утра. Такое ле- 

чение возвращает больно- 

му несколько диоптрий 
зрения. 

Для усиления действия 
этого рецепта необходимо 
по утрам натощак есть све- 
жие цветы и листья розма- 
рина схлебом, также от двух 
недель до двух месяцев. И 
не забудьте о крапиве. В 
малых дозах она, очищая 
кровь, очищает и глаза, 

® Последний, один из са- 
мых простых рецептов. Две 
чайные ложки корня аира 
заварить в ‘стакане кипятка 
и настоять 2 часа в плотно 
закрытой посуде, затем про- 
цедить. Пить по 1/4 стака- 
на 3 раза в день за 30 ми- 
нут до еды. И вы почувству- 
ете, что ваше зрение улуч- 
шается: 

Любое лечение: нужно 
проводить с радостью и ве- 

рой! Конечно, чем моложе 
организм, тем быстрее он 
придет к исцелению. Но в 
любом случае терпение и 
настойчивость сделают ве- 
ликое дело — вы увидите 
сверкающий мир, И даже 
полная или частичная сле- 
пота не помеха. В этих слу- 
чаях я работаю с больными 
индивидуально в течение 
полутора лет. Четыре чело- 
века, открывшие заново 
этот мир, —тому подтверж- 
дение, 

Так что дерзайте. Ис- 
пользуйте все возможнос- 
Тидля того, чтобы стать здо- 
ровыми, сильными и... зря- 
ЧИМИ. 


КУРОЧКА РЯБА — ХОРОШ 
А ПЕРЕПЕЛКИ — ЛУЧШЕ? 


ОР 


силы возвращаются. По- 
явились прихоти (соле- 
ненькие огурчики). А в 
первое мое посещение 
она еле говорила'и пово- 
рачивалась только с по- 
сторонней помощью. А 
теперь она выходит по 
необходимости без по- 
сторонней помощи во 
двор. 

Прочитав информацию о 
перепелиных яйцах, язада- 
лась целью завести пере- 
пелов. Заказала в зоома- 
газине, чтобы привезли. 
Привезли, я купила, А до 
этого я владельцам магази- 
на сказала, что мне необ- 
ходимы несушки для лече- 
ния эмбрионосодержащим 
яйцом тяжелобольных. Но 
мне подсунули только пе- 
тушков. Пришлось вернуть. 
Есть, конечно, информация 
о реализации перепелов в 
Московской области. По- 
близости, к сожалению, 
нет. 

У меня к вам вопрос: 
принцип применения пере- 
пелиных яиц по методике 
Капустина— тотже самый 
или есть какие-то особен- 
ности и отличия? 

Хочу еще сообщить, что 
после посещений для при- 
ема инъекций мои пациен- 
ты подписались на «ЗОЖ». 
Такчтов 2002 году внаши 
ряды подписчиков вольют- 
ся новые читатели-поклон- 
ники. 

Адрес: Анисимовой 
В 423256, Республи- 
ка Татарстан, г. Лени- 
ногорск, а/я 127. 

«ЗОЖ»: М-м-да, воп- 
рос. Вряд ли у кого-то 
возможно получить вра- 
зумительный ответ. 
Хотя... Народ наш до- 
тошный. Может, кто уже 
и лечится живым веще- 
ством перепелиного 
яйца. В принципе логи- 
ка подсказывает, что 
хуже от перепелиного не 


будет. Важно лишь со- 
блюсти примерно тот же 
объем. Впрочем, то логи- 
ка, а в жизни... Словом, 
если кто что знает, под- 
скажите нашей В.Г. Ани- 
симовой, - 


_ Адрес: Игрушину Василию Леонидовичу, 
13208, Москва, Сумской проезд, д.10, кв. 188. 
ба вкладывать конверт с обратным адре- 


пытаемся поднять ее жи- 
вым веществом куриного 
яйца. Улучшение пока 
только то, что намного 
реже делают обезболива- 
ющие уколы, Понемногу 
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лочной железы. 
с касторовым маслом. 


комой. Правда, лечь под 


сдаваться. Делала повя. 


до сих пор! 


Краснодарский край. 


«ЗОЖ»: Мы решили 
дополнить письмо на- 
шей читательницы и — 
благо оно того заслужи- 
вало — подробнее рас- 
сказать о касторовом 
масле. Его легко найти 
в аптеке. Отечествен- 
ная фармацевтика вы- 
пускает касторовое 
масло и в составе ма- 
зей для втирания, и в 
виде эмульсий, дозиро- 
ванных эластичных же- 
латиновых капсул, 
предназначенных для 
приема внутрь. 

Спектр полезного 
действия касторового 
масла чрезвычайно ши- 
рок. Первое, что прихо- 
дит в голову — это ле- 
чение им хронических 
запоров. Сразу после 
еды надо принять две 
столовые ложки касто- 
рового масла (или 10 
капсул в течение часа). 
Через 5 — 6 часов мас- 
ло подействует как сла- 
| бительное. 

Хорошо помогает ка- 
сторовое масло и при 
отравлениях: взрослым 
надо принять 1 — 2 сто- 
ловые ложки, а детям — 
5 — 15 граммов. 
Кормящим мамам ре- 
х комендуется смазывать 
Е соски касторовым мас- 
лом — увеличится лак- 
тация. 

Если втирать касто- 
овое масло в кожу в те- 
20 минут на ночь 
ом, можно изба- 
бородавок, 
пигментных 

ние доволь- 


21 год тому назад у меня обнаружили фиброму мо- 


Назначили день операции. Знакомая, 
узнав о моей беде, посоветовала прикладывать повязку 
'Утопающий за соломинку хвата- 
ется, вотия до самой операции следовала совету зна- 
«нож» все-таки пришлось... Что 
пережила — писать не буду. Тем более, что окончатель- 
ный диагноз оказался страшным — рак. Ноя решила не 
зки с касторовым маслом, вы- 
полняла к тому же все рекомендации врачей. И вот жива 


КАСТОРКА 
НЕ ТОЛЬКО ОТ ЗАПОРА 


Мне 62. Тренажером 
ТДИ-01 стала пользовать- 
ся в марте 2000 года пос- 
ле гипертонического кри- 
за, когда давление зашка- 
ливало за 200. Голова кру- 
жилась постоянно, боялась 
ездить в метро. При обра- 
щении к доктору получи- 
ла кучу рецептов и заве- 
рение втом, что это — моя 
«пища» на всю'оставшую- 
ся жизнь. 

И тогда я решила побо- 
роться. Накупила книг и 
попробовала лечитьсяна- 
родными средствами. На- 
чала с потребления соков, 
суточного голодания, но 
каких-то серьезных ре- 
зультатов не заметила. К 
счастью, в это время в руки 
мне попал материал отре- 
нажере ТДИ-01. Я поче- 
му-то в него сразу пове- 
рила и тут же приобрела. 

Поначалу дышать было 
тяжеловато. Особенно 
трудно! отказаться отпри- 
вычки наедаться наночь. Но, 
тем не менее, дело пошло, 

и эффект я почувствовала 
довольно быстро = пере- 
стала кружиться голова. 

Теперь я уже была уве- 
рена, что тренажер помо- 
жет. Стало легче. Посте- 
пенно снижалось давле- 


Нина НИКИТЕНКО. 


живляет раны: для это- 
го надо смазывать им 
пораженное место. Мож- 
но также сделать масля- 
ный компресс из смеси 
касторового и облепи- 
хового масла, периоди- 
чески обновляя масля- 
ную пленку на ранке. 
Касторовое масло 
улучшает рост волос, 
особенно у маленьких 
детей. Рекомендуется 
для этого в течение двух 
недель втирать масло в 
кожу головы на ночь. Оно 
хорошо питает корни во- 
лос, поэтому специалис- 
ты советуют в целях про- 
филактики пользоваться 
касторкой раз в месяц 
или раз в две недели. 
От бронхита, просту- 
ды можно избавиться 
тоже с помощью этого 
удивительного сред- 
ства. Грудь больного 
растирают смесью: 
одна столовая ложка 
скипидара и две столо- 
вые ложки касторово- 
го масла. Его надо сна- 
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В ТРЕНАЖЕР 
ПОВЕРИЛА СРАЗУ 


ние. Случались и кризы, но 

уже не столь разрушитель- 

ные, и я чувствовала, как 
прибавляются мои защит- 
ные силы. 

Я уменьшила количе- 

ство лекарств, их дозу, с 

апреля 2001 года пере- 
шла на эндогенное дыха- 
ние. Сейчас занимаюсь на 
тренажере час в день. Со- 
стояние здоровья — ни в 
каком сравнении с тем, 
что было год назад. Живу 
полноценной жизнью. Ка- 
потен принимаю только на 
ночь, да ито 1/4 часть таб- 
летки. 

Некогда, некогда, неког- 
да УЗИ обнаружило кам- 
ни в почках и желчном пу- 
зыре. Случались боли. 
Сейчас их нет. И камней, 
может, нет? Пока повтор- 
ное исследование не про- 
ходила, но думаю, что тре- 
нажер помог и здесь. 

И, наконец, временами ў 
меня побаливали колени 
= артрит. При обострени- 
ях с трудом сгибала ноги, 
не могла самостоятельно 
стричь на них ногти. Сей- 
час все это делаю совер- 
шенно свободно - и ни- 
каких болей. 

Виолетта ШАТРАВКА. 

Москва. 


чала подогреть, а потом 

добавить скипидар. 
Если у вас легкая про- 
студа, делайте расти- 
рания на ночь. А при 
остром заболевании — 
три раза в день. 

И последнее: при ге- 
моррое рекомендуется 
смазывать наружную 
часть ануса касторкой 
— для смягчения слизи- 
стой и ускорения за- 
живления. 

Эти советы дала на- 
шим читателям веду- 
щий фармацевт аптеки 
Леной клиничес- 
кой больницы Галин 
'АЙВАЗЯН, за что мы ей 
весьма благодарны. 


Жжжж 


Москвичи могут приобрести тренажер ТДИ-01 по 


адресу: Спартаковская пл, д. 14 (проезд до станции 
метро «Бауманская», 

Цена тренажера ТДИ-01 — 
неров и инвалидов — 190 


ственно 230 и 220 рублей, 


при пере. 
Е оН р 'ресылке «авиа» и в 


— соответственно 260 


не высылается, Делай 
рантируем. 


Заявки присылайте по адресу: 
Спасоглинищевский пер., д. 8, Фр 


101913, Москва, Б, 
доровичу (р), 


лову. Владимиру, Фе- 


Ошу откликнуться 
ет, как лечить несп 


У моего 4 


рого сына — 


Я Адрес: Бревновой 
р 640014, г. Курган, 


рина, д. 26, кв. 1. 
263 


О. м. 


народными средствами. 


Е. Адрес: Антоненко Л. С 
__141307, Моск. обл:, г. Сер- 


гиев Посад-7, ул. Озерная, 


д.4, кв. 51. 
Ё ххх 
У меня такой букет: гастрит, 
[| холецистит, панкреатит, колит. 
Пониженная кислотность, по- 
чти нулевая. Чем можно вы- 
” Лечить эти заболевания? 
| Адрес: Ушаковой Галине 
Е Порфирьевне, 346506, Рос- 
’  товская обл., г. Шахты-6, ул. 
Ё. Островского, д. 27, кв. 5. 
ххх 
У. Прошу откликнуться тех, 
ч кто знает, как лечить народ- 
ными средствами цирроз пе- 
чени. 
Адрес: Сколозуб Т. А., 
680052, г. Хабаровск, ул. Се- 
машко, д. 5, кв. 5. 


ххх 
Уже целый год мучаюсь бес- 
сонницей. Обошел всех вра- 
чей, но ничего, кроме пустыр- 
ника и валерианы, они не со- 
ветуют. Снотворное мне 
нельзя, а травы помогают сла- 
бо. Как мне›вернуть сон? 
Адрес: Замятину И. П., 
610014, г. Киров, ул. Пуга- 
чева, д. 9, кв. 258. 


ххх 


Н 
г 


тех, 


о Гастрит с резко 
пониженной кислотностью, 


Посоветуйте, что нам делать? 


ул. Куп- 


Никак не могу справиться 
с гнойным гайморитом. Под- 
скажите, как мне вылечиться 


У Пищевая пол 

А по 

кий язвенный колит т Е т "ент 
| 1 ка нельз 

м 7, и = 

о )., Адрес: Васильевой 

о. 
х 455, КВ.238. Ярославский Р-н, п/о Лес. 


ная поляна › А. 22, кв, 13, 
ххх 
ть аль 
— Туберкулез обо- 
их легких. Улучшения нет. 
Прошу откликнуться тех, кто 
смог вылечиться народными 
средствами. 

Адрес: Калмыковой Таи- 
сии Сергеевне, 400062, г. 
› Волгоград, Ул. 2-я Продоль- 

ная, д. 6, кв. 44. 
ххх 
Как народными средствами 
вылечить склеродермию (кож- 
ная форма) и угревую сыль? 
Адрес: Саттаровой Т. (тоо 

420140, г. Казань, Азино-2, 

ул. Ломжинская, д. 14, кв. 

21. 

ххх 
Прошу откликнуться боль- 
ных хронической прогрессиру- 

ющей амиотрофией Дюшена, у 

которых есть улучшения. Что 

вам помогло? Чем лечились? 
Адрес: Григорьеву Вита- 

лию Григорьевичу, 428004, 

Чувашская республика, г. 

Чебоксары-4, до востребо- 

вания. 

ххх 
Моему мужу 73 года. У него 
атеросклероз сосудов голов- 

ного мозга, потеря памяти. Я 

сама парализована, и мне 

очень тяжело на него смот- 
реть. Помогите, пожалуйста, на- 
пишите, чем ему помочь? 
'Адрес: Троцуку Алексан- 
дру Семеновичу, Рязанская 
обл., г. Рыбное, ул. Почто- 
вая, д. 7, кв. 22. 
ххх 

У нашей дочери олигофре- 
ния в степени дебильности, 
пожалуйста, откликнитесь, кто 
имеет методики обучения та- 
ких детей и может что-то под- 
сказать, От нас отвернулись 
учителя, хотя девочка все по- 
нимает, только плохая память. 
Пожалуйста, откликнитесь, по- 
могите нам посильно «под- 

нять» ребенка, 


Адрес: Петто Ирине Алек- 
сандровне, Ставропольский 


край, Шпаковский р-н, 


Станц: Новома 


рьевск Ь 
70 лет Октябр а 
ж 


Я, Д. 2 ча». 
ж ж 


У. моей мамы приступная 
Мерцательная аритмия, полики- 
стоз ПОЧКИ, киста на поджелу- 
ДОЧНОЙ Железе, ау дочери ми- 
Опия 1-Й степени. Помогите, 
пожалуйста, справиться с эти- 
ми недугами народными сред- 
ствами, 

Адрес: Сафиной Марии 
Абдулловне, 620086, г. Ека- 
теринбург, ул. Белореченс- 
кая, д, 8, кв.117. 

ххх 
Более 10 лет мучает сто- 
матит. Помогите советом, кто 
знает народные методы лече- 
ния этого заболевания. 

Адрес: Петрову Анатолию 
Петровичу. 344015, г. Рос- 
тов-на-Дону, ул. Зорге, д. 39, 
кв. 44. 

ххх 

Мне 20 лет. Год назад у 
меня обнаружили диффузное 
увеличение щитовидной желе- 
зы 1-2-й ст. Пью гормоны, но 
чувство удушья не дает мне 
покоя. У меня нарушен каль- 
циево-магниевый обмен (по- 
стоянное подергивание в мыш- 
цах), боль в суставах, напряже- 
ние и боль в мышцах. Поде- 
литесь опытом, как вы лечи- 

лись? 

Адрес: Талышевой Е. В., 
141270, Московская обл., 
Пушкинский р-н, пос. Со- 
фрино, ул. Заводская, д. 5, 
кв. 42. 

ххх 

Отзовитесь, кто знает спосо- 
бы лечения язвенного коли- 
та; Помогите, пожалуйста. 

Адрес: Хабибуллиным, 
респ. Башкортостан, г. Уфа, 
ул. Ульяновых, д.46, кв. 56. 

ххх 

У меня спаечная кишечная не- 
проходимость и хронический пи- 
елонефрит. Поделитесь опытом 
лечения, кому удалось победить 
болезнь. 

Адрес: Беляевой Л. М., 

423100, Татарстан, Черемшан- 


ский р-н, с, Черемшан, д. 3. 
ххх 


Ребенок двух лет болен 
ревматоидным артритом ко- 
ленного сустава. Утренняя 
скованность в'ноге обостряет- 
ся один раз в месяц. Прошу 


«ЗОЖ» № 23 (203), 20012 


сь 
а 
откликнуться людей, кто вы - о 
Чил своих детей от этого за-^\* | 
болевания. И еще. Как лечить 0 
поликистоз почек? ҸЕ) 
Адрес: Семеновой Ната-. 
лье Евгеньевне, 630117, г. 
Новосибирск, ул. Арбузова, - 
д. 8, кв. 71. $; 


Отзови 


Е: 


Е 


‘> 


ххх 
Мне 85 лет. Диагноз: глау- 

кома правого глаза—4-я ст., 
левого— 2-3-я ст. Напишите, 
пожалуйста, о народных сред- 
ствах лечения этого недуга. 

Адрес: Панову Д. А., 
454016, г. Челябинск, ул. 
Братьев Кашириных, д. 105, 
кв. 420. 

ххх 

Дочери 11 лет. У нее сахар- 
ный диабет 1-й ст. (инсулиноза- _ 
висимый). Пожалуйста, помоги- _ 
те моей девочке, скажите, как ее 
лечить народными методами? — 

Адрес: Пупышевой Ольге * 
Ивановне, 346407, Ростовская ‘ 
обл., г. Новочеркасск-7, ул. _ 
Островского, д. 60. 


ххх 

Мне 27 лет. У меня хрони- 5 
ческий тонзиллит, ревмокардит 
и ревматизм. Лечение офици- 
альными методами результата 
не дает. Может быть, кто-нибудь 
из читателей знает методы ле- 
чения этих заболеваний? 

Адрес: Сафоненко Ю. Л., 
236039, г. Калининград, Ле- 
нинский пр-т, д. 94, кв. 12. 


ххх 


Я больна липоматозом ' 
грудного отдела позвоночни- 
ка (жировик разросся на Т. 
позвонков). Атрофия. Парапа- 
рез нижних конечностей. э 

Адрес: Ефимовой Ран-- 
се Ивановне, 87543, Укра- 
ина, Донецкая обл., г. 
Мариуполь, ул. Терповая, 
д. 71. 


жхх 


У моего брата фиброзиру-. 
ющий альвеолит легких. Помо- 
гите, пожалуйста, кто вылечил- 
ся народными средствами, 

Адрес: Коджаковой М. М., И 
369385, КЧР, с. Первомайс-.. 
кое, Малокарачаровский р. 
н, ул. Правобережная, д. 30. 


МАШНИЙ ДОКТОР 


ПЕЧЕНЫЙ ЛУК 
М УЙМЕТ БОЛЬ 
Я совсем недавно ста- 

ла читать вестник, но уже 

успела полюбить его за 
теплоту. Хочу поделиться 

с девушками и женщина- 

ми одним секретом. Если 

У вас болезненные ме- 

сячные, нужно в первый 

день менструации нато- 
щак съесть 3 печеные лу- 
ковицы. Приготовить их 
несложно. Луковицы очи- 
стить и в железной посу- 
де (чашечке или сково- 
родке) поставить в духов- 
ку. Печь при температуре 
100—150 градусов до ко- 
ричневатого цвета, луко- 
вицы должны стать мягки- 
мии не горькими. Съесть 
их нужно горячими. Боль 
утихнет. Попробуйте еще 
заварить чай из березо- 
вых листьев (березовые 
веники лучше заготавли- 
вать до середины июля). 

Чай из березовых листоч- 

ков не только поможет 

при болезненных месяч- 
ных, но и спасет при каш- 
ле, простуде. 

А если вам не помогли 
эти средства, то через 4 
часа после еды растопи- 
те 60 граммов сливочного 
масла, а как оно остынет, 
смешайте с 30 граммами 
(2 ст. ложки) сахарного 
песка и съешьте. После 
этого ничего не.есть вте- 
чение 2 часов. Попробуй- 
те, кому-то наверняка по- 
может. 

И последнее. Хочу 
предложить рецепт хлеба. 

Мы дома всегда печем 
бездрожжевой хлеб, кото- 
рый очень нравится всей 
‘нашей семье. Вот как мы 

это делаем: на кофемол- 

е перемалываем цель- 

ую пшеницу, овес, гречку 

рупы можно комбиниро- 
ть по вкусу), добавляем 

Ја него хлеб бу- 
кой мягкий и не 


вайте его на противень в 
форме небольших лепе- 
шечек. Окуная ложку, ко- 
торой берете тесто, в воду, 
можно придать лепешкам 
нужную форму. Печь при 
температуре 50 градусов. 
Лепешки должны посте- 
пенно подсыхать, но сле- 
дите, чтобы они не пере- 
сохли, а то получатся су- 
хари. 

Адрес: Козловой Оль- 
ге Владимировне, 
630024, г. Новоси- 
бирск, ул. Социалисти- 
ческая, д. 49. 


ДВОЕ ВЫЛЕЧИЛИСЬ. 
КТО ТРЕТИЙ? 

Выписываю “ЗОЖ” с 
1994 года, многим даю чи- 
тать, а кое-кого уже саги- 
тировала на подписку. 
Расскажу, как я лечила по- 
ясничный остеохондроз. 
Заболела, когда мне было 
35. Спасибо одной ста- 
рушке, которая подсказа- 
ла нехитрый способ побе- 
дить болезнь, 

Тройной одеколон, на- 
стойка валерьяны (обык- 
новенная, которая прода- 
ется в аптеках), флакончик 
5% йода и 6 таблеток 
анальгина — воти все, что 
потребуется для лечения. 
Смешиваем в одной бу- 
тылочке тройной одеко- 
лон, настойку валерьяны, 
полфлакончика 5% йода и 
растертые в порошок таб- 
летки анальгина. Всю 
смесь хорошенько взбол- 
тать и оставить на 5 дней 
при комнатной темпера- 
туре. Перед применением 
настойку еще раз взбол- 
тать и натирать на ночь 
больное место, пока со- 
став не впитается. Потом 
фланелевой тряпочкой ук- 
рыть больное место, 
сверху повязать пуховый 
платок, 

В период лечения избе- 
гайте охлаждений. Я сде- 
лала всего 7 втираний и 
сейчас об этой болезни 
не вспоминаю, хотя с тех 
пор прошло уже 25 лет, 


Кстати, когда мой леча- 
щий врач встретила меня 


‚ валась, почему я больше 
не хожу в поликлинику. А 
я ответила, что помогли 
народные средства, 

На работе посоветова- 
ла нашей уборщице по- 


пробовать эту настойку! 


для растирания больных 
суставов. И — представь- 
те — ей помогло! Поэто- 
му я и решила поделить- 
ся с зожевцами дважды 
проверенным рецептом. 

Адрес: Василевской 
Светлане Михайловне, 
347942, Ростовская 
обл., г. Таганрог-42, 
а/я 47. 


ТРИТЕ ПЯТКИ і, 

ЖЕЛЕЗНОЙ ТЕРКОЙ!. 

Часто вижу женщин с 
больными пятками. Это 
некрасиво и больно, к 
тому же колготки рвутся 
— сама испытала. Гигие- 
нические терки для ног 
оказались малоэффектив- 
ными, ия купила обычную 
— металлическую острую. 
Согнула ее немного вдоль 
и повесила в ванной. В 
банный день, распарив 
ноги, натираю этой теркой 
пятки. Не бойтесь — не 
больно, затвердевший 
слой хорошо ‘снимается. 
Потом смазываю пятки 
жирным кремом (лучше с 
витамином А) и надеваю 
тапочки с не пачкающи- 
мися от крема стельками. 
Процедура несложная, но 
должна быть постоянной. 
За зиму с неприятностью 
справитесь. 

Адрес: И. Дмитрие- 
вой, 420018, Чувашия, 
Чебоксары (адресв ре- 
дакции). 


ЗУБЫ ЧИЩУ СОЛЬЮ, 
ОЖОГИ ЛЕЧУ 
ЯБЛОКАМИ 

Мне 60. Не болел прак- 
тически ничем, един- 
ственное — зубы, паро- 
донтоз. К 50 годам удали- 
ЛИ 4, два — на очереди. 
Ничего не помогало. По 
совету местного целите- 
ля-пчеловода несколько 
лет назад начал Чистить 
Зубы солью. Соль не смы- 
вал водой, а сплевывал со 


слюной. Процесс остано- 

вился, и теперь никаких 

проблем с зубами. Кро- 
ме соли, не признаю ни- 
каких зубных паст и жва- 

чек, Ў 

Единственное, иногда 
на ночь кладу под язык 
или за щеку кусочек про- 
полиса, наутро изо рта 
приятный запах леса. 

Морская соль еще луч- 
ше. Слышал, что японцы с 
детства чистят зубы со- 
лью и даже не щеткой, а 
просто пальцами. 

У пчеловода сын обжег 
голову горящей смолой — 
делал факел и фейер- 
верк. Зрелище было 
ужасное. С головы кожа 
слезла вместе с волоса- 
ми, с части лица — тоже. 
Боль невыносимая. До 
больницы далеко, боялись, 
не выживет. Принялись 
лечить сами. Всей семь- 
ей начали жевать яблоки 
и складывать в миску. 
Этой массой намазали 
все обожженные места. 
Боль унялась сразу. Па- 
рень даже заснул. А когда 
проснулся, заново нама- 
зали свежей разжеванной 
мякотью яблок. При этом 
заметили, что кожа стала 
подсыхать. Через три дня 
обгорелые участки стали 
восстанавливаться, зарас- 
тать. Импровизированную 
повязку сняли, 

Волосы у парня отрос- 
ли, шрамов никаких не ос- 
талось, цвет кожи чистый, 
нормальный. Никаких сле- 
дов ожога не осталось, 

У этого же пчеловода я 
научился собирать и заго- 
тавливать впрок целебные 
растения. 

Адрес: Ивану Илла- 
рионовичу Кореневу, 
238152, РФ, Черня- 
ховск Калининградс- 


кой обл., ул. Нахимо- 
ва, 10—2. 


ДРУЖУ С ГЛИНОЙ 
И МЕДЬЮ 
Пять лет назад у меня 
заболели локтевой 
и пальцы, Ду 


щы тт ого 


3) ‘а 


оззотръвомш=лхкол^лтЪ 


Чала: А через 3 ме- 
стало невмоготу, 
направили на`укол. 
районной больни- 
я не дошла. Позвони- 
дороги подруге дет- 


‘ства Людмиле Корзухи- 
ой, она позв 


ЛИНОЙ всегда стоит на- 
готове дома. 
Развожу глину водой 
до консистенции смета- 
ны. На детскую клеенку 
‘кладу тряпочку, на нее — 
СЛОЙ В 2 см глины и при- 
°— кладываю к больному 
месту, сверху заматы- 
> ваю чем-нибудь теплым. 
— Держу компресс часа 2- 
3. Я проделала 8 проце- 
дур до полного излече- 
ния, каждый раз исполь- 
зуя свежую глину, а от- 
’° работанную выбрасыва- 
_ Ла. Только вспоминаю 
— 06 этом недуге. 
° Со временем все ле- 
—  карства заменила глиной. 
— Пью по одной чайной 
С ложке на стакан воды 2- 
С 3 раза в день. Об уни- 
версальном применении 
| глины много полезного 
— Узнала из литературы. 
И Недавно в гололед упала 
и расшиблась. Когда очу- 
°  Халась, колено стало уже 
—  багрово-черным. Кое-как 
доковыляла до дому и 
Е сразу же наложила на 
т^ ушиб глиняную повязку. 
В течение трех дней ме- 
няла повязки, пока не 
прошла боль, И мужа 
°— __ _ Своего’от радикулита из- 
Е бавила с помощью гли- 
иь вы Так что всем сове- 
Тую запасаться ею, У нас- 
_ ТО ее много в старых ка- 
рьерах и хорошая — тя- 
нется, как пластилин. Ча- 
сто привожу это бесплат- 
ное лекарство по 
просьбе соседей по по- 
‘селку. 
Мне уже 55 лет, возраст 
условия жизни дают о 


рач поставил мне ди- 
ополиартроз. 


выручила на 
карства не по- 


агноз: осте 
Глина не 

Этот раз, ле 
могали. Нашла в 
Ищенко «Лечебник на 
каждый день» подходя- 
Щий рецепт, попробова_ 
ла. Монеток, выпущенных 
ДО 1960 года, дома не ока. 
залось, поэтому муж на- 
резал мне несколько 
медных ‘пластинок, Изо- 
лентой примотала плас- 
тинку на опухший и по- 
черневший мизинец, на- 
дела перчатку. Через три 
дня сняла, подивившись 
на зеленоватый след. 
Значит, медь помогла, все 
прошло. 

Использованную плас- 
тинку я 10-15 минут дер- 
Жу в банке с водой, воду 
выливаю, а пластинку 
чищу наждачной бумагой 
и держу не менее часа в 
соляном растворе (1 сто- 
ловая ложка на стакан 
воды). Испаряющийся 
раствор доливаю, а по- 
степенно образующуюся 
жидкость цвета морской 
волны применяю для 
смачивания лица, рук, гру- 
ди — хорошо помогает от 
бессонницы. 

Кстати, на шее вместо 
медальона ношу медную 
пластинку, чищу ее раз в 
неделю. 

В заключение еще три 
рецепта из собственной 
практики. 

МАЗЬ ПРИ ПОДАГРЕ 
можно приготовить из 50 
гкеросина, четверти ста- 
кана подсолнечного мас- 
ла, четверти куска хозяй- 
ственного мыла и непол- 

НОЙ чайной ложки соды, 
Втирать в больное место 


книге С. 


— В «косточку» досуха, 


ОБЕЗБОЛИВА ЮЩАЯ 


СМЕСЬ получается из 1,5 
стакана сока редьки, ста- 
кана меда и полстакана 
водки, Добавив столовую 
ложку соли и перемешав 
«коктейль», хорошо рас- 
тереть им больное мес- 
то. Можно и ‘принять 


ДОМАШНИЙ ДОКТОР 


рюмку этой смеси внутрь 
перед сном. 

БОРОДАВКИ У моей 
внучки я нечаянно свела 
диметилфталатом, когда 
намазались им от кома- 
ровв лесу, где собирали 
ягоды. 

Адрес: Розе Михай- 
ловне Андриановой 
627195, Тюменская 
обл., Упоровский р-н, 
п. Емуртлинский, ул. 
Мира, д. 1. 


КАК ЖЕНЩИНА 
87 ЛЕТ ВЫЛЕЧИЛА 
ПЕРЕЛОМ ШЕЙКИ 

БЕДРА 

В № 17 за 2001 год Ека- 
терина Алексеевна Нева- 
ева из г. Ангарска обра- 
тилась с просьбой о по- 
мощи. Зимой она слома- 
ла шейку бедра, а опера- 
ция ей противопоказана. 
Расскажу, как вылечилась 
женщина в возрасте 87 
лет. После аналогичной 
травмы не могла вставать 
с постели, —такее мучи- 
ли боли, а через 1,5 ме- 
сяца начала ходить. 

Она зафиксировала 
стопу при помощи ровной 
прямоугольной доски 
размером чуть больше, 
чем стопа. Доску прибин- 
товала к стопе бинтом, в 
области пятки — бинто- 
вать «восьмеркой» для 
лучшей фиксации. Доска 
обеспечит покой для всей 
ноги и правильное срас- 
тание шейки бедра. 

Адрес: Борисовой 
Зое Леонидовне, Мос- 
ква. 


МОЕ СПАСЕНИЕ — 

ХОЛОДНАЯ ВОДА 

Пользуясь советами чи- 
тателей «ЗОЖ», я тоже ре- 
шила поделиться своими 
методами облегчения бо- 
лей в позвоночнике и су- 
ставах без таблеток, мик- 
стур, растирок и других 
лекарств, Только водой, 


Холодной водой. Узналая. 


0б этом методе из теле- 
передачи «Из жизни жен- 
ЩИНЫ», 

Итак, утром я встаю, 
чищу зубы, умываюсь, на- 
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тии 
ливаю полную ванну хо- 
лодной воды из-под кра- 
на и ложусь в нее. Мед- 
ленно, но стараюсь сразу 
всем телом погрузиться в 
воду. Процедуры начи 
нать с 20-30 секунд, уве- 
личивая каждый последу- 
ющий сеанс на 10 — 15 
секунд. Доведите время 
процедур до 1-2 минут. 
Продержитесь 10-20 ванн 
по 1-2 минуты, а потом 
снова наращивайте время 
процедур, доведите по- 
степенно его до 5 минут, 
ориентируясь на самочув- 
ствие. 

Полежав в ванне, мож- 
но, если захотите, окунуть 
голову. Выйдя из ванны, 
хорошенько растереться 
полотенцем или массаж- 
ной щеткой, надетьтеплый 
халат и побыть в теплом 
помещении 15-20 минут. 
Кстати, и в ванной долж- 
но быть тепло. 

Я делаю минимум 2 та- 
кие ванны в неделю. В 
теплое время года, с мая 
по сентябрь, принимаю 
холодную ванну дважды в 
день: утром и на ночь А 
как похолодает, то 3-4 в 
неделю 1 раз в день. 

Честно признаться, в 
первый раз боялась: «Ой, 
а вдруг простыну? Ой, а 
как же мой бронхит хро- 
нический? Ой, как бы мне 
В этой ванне не умереть 
от холода». Но потом ре- 
шила, будь что будет! Пос- 
ле первых процедур дума- 
ла, что заболею или что 
похуже случится... Но — 
нет! Не простыла, не за- 
болела, а наоборот — спи- 
на, поясница и суставы 
что-то притихли, затаи- 
лись. Самочувствие пос- 
ле ванны — как будто на 
свежем воздухе сделала 
хорошую зарядку. Утром 
бодрое, хорошее настро- 
ение и самочувствие, а 
ночью — хороший сон, 
Когда регулярно прини- 
маю ванны, то не болею 
гриппом и ОРЗ, Бывает, 
что не приму ванну и чув- 
ствую, что чего-то не хва- 
тает, а если неделю-дру- 


гую пропущу, то спина 


‚Вроде начинает побали- 
 Вать, и суставы о себе на- 
‘поминают. 
` Мне 59 лет, пенсионер- 
ка, живу одна, но есть дети, 
внуки. Внуки еще малень- 
кие, но скороя начну при- 
мучать их к холодной воде. 
М Адрес: Зверевой Ва- 
лентине Ивановне, 
350029, г. Краснодар- 
29, ул. 1 Мая, д. 234, кв. 
186. 


АРЕЦЕПТ 
ОТ МИГРЕНИ 
ОКАЗАЛСЯ ПРОСТЫМ 
Давно хотела вам напи- 
сать, да все не решалась. 
Хочу поделиться тем, какя 
вылечилась от мигрени. 
Страдала этой болезнью 
со школьных лет, можно 
сказать, всю жизнь — в де- 
кабре 2001-го мне испол- 
нится 62 года. В медицин- 
ской энциклопедии прочи- 
тала, что это неизлечимое 
нервное заболевание. Я 
же — вылечилась! И вот по 
какому рецепту. Утром в 1 
стакан только что вскипя- 
ченного горячего молока 
разбить одно сырое кури- 
ное яйцо и разболтать. 
Выпить горячим натощак. 
` Курс — ровно 7 дней. Я 
решила попробовать и не 
разочаровалась — вот уже 
12 лет никакой мигрени! 
Адрес: Игнатьевой Га- 
лине Алексеевне, 
630027, Новосибирск, 
Ул. Объединения, д. 31/ 
1, кв. 8. Е 


’ ТРОФИЧЕСКУЮ ЯЗВУ 
ў С ЛЕЧИЛ 
ч СТРЕЙТОМИЦИНОМ 
Пишуво второй раз, хочу 
поблагодарить всех, кто 
мне ответил, сказал доб- 
р ова, которые меня 
| согрели. В колонке «Отзо- 
__ ви есь» прочитал просьбу 
_ о помощи в лечении тро- 
2 звы. Знаю 


ыст- ная. 
о 


миру Михайловичу, 
456228, Челябинская 
обл:, г. Златоуст, 3-й 
микр-н, д. 34, кв. 46. 


‚КАШТАН! И 
ТРОМБОФЛЕБИТ 
Пишуя для тех, кто про- 

сит совета в лечении 
тромбофлебита. Мне 75 
лет, более 20 лет назад я 
перенес операцию на ки- 
сти руки. После опера- 
ции я заболел тромбоф- 
лебитом в тяжелой фор- 
ме, Нога, на которой за- 
купорились сосуды, рас- 
пухла так, что я не мог 
надеть брюки. Боли не 
давали покоя ни днем, ни 
ночью. По моей просьбе 
меня выписали домой из 
больницы (я не хотел, что- 
бы люди видели мои 
страдания). Дома я лежал 
с поднятой вверх ногой 
и корчился от страшной 
боли. 

Однажды почтальон 
принес газету. Мне дали 
ее почитать, чтобы не- 
множко отвлечься, На 
мое счастье, там была 
опубликована статья Ан- 
тонины Даниловны Туро- 
вой, которая в то время 
работала во Всесоюзном 
институте лекарственных 
растений. В статье был 
рецепт применения кон- 
ского каштана в лечении 
тромбофлебита и других 
заболеваний. 

Благо, у нас в селе есть 
деревья каштана. Дело 
было осенью, и каштан 
уже дал плоды. Жена 
сразу приготовила отвар 
по этому рецепту, ия на- 
чал принимать лекарство. 
Уже в первую ночь боли 
утихли и я смог заснуть, 
а через 2-3 дня опухоль 
спала, а еще через не- 
сколько дней исчезла 
совсем. С тех пор тром- 
бофлебит меня не беспо- 
коит, но я все-таки при- 
нимаю настойку для про- 
Филактики, 

Рецепт ее такой, Вам 
адобится желто-зеле- 


плоды в холодной воде 
12 часов. Оболочка 
взбухнет — снимите ее 
ножом. 

На 200 г холодной воды 
возьмите 2 г оболочки 
плода каштана (это при- 
близительно с двух сред- 
них каштанов). Кипятите 
10 минут с момента заки- 
пания на медленном огне 
в эмалированной посуде. 
Дайте настояться 6 часов. 
Принимать отвар внутрь 
за 30 минут до еды З раза 
в день по 1 столовой лож- 
ке. Пить 12 дней. 

Если болезнь не прой- 
дет, то через 10 дней курс 
лечения повторить. Для 
профилактики отвар мож- 
но пропить 1 раз втри ме- 
сяца. Это особенно пой- 
дет на пользу пожилым 
людям, 

Хочу поблагодарить ре- 
дакцию «ЗОЖ» и Раису 
Викторовну Борисенкову 
из г. Смоленска. Ее ре- 
цепт лечения красным му- 
хомором («ЗОЖ» № 11— 
12 за 1997 год) помогмне 
справиться с кистой на 
почках и избежать опера- 
ЦИИ. 

Адрес: Поплутину 
Александру Ефимовичу, 
357010, Ставропольс- 
кий край, Кочубеевский 
р-н, с. Казьминское, ул. 
Калинина, д. 65. 

«ЗОЖ»: Мы повторим 
рецепт Раисы Викто- 
ровны Борисенковой с 
мухомором. 3 — 4 му- 
хомора с красными 
шляпками и белыми 
точками на них измель- 
чить и залить 0,5 л вод- 
ки или спирта. Настаи- 
вать в темном месте 
три дня, хранить в бу- 
тылке темного стекла. 
Принимать по 1 чайной 
ложке 3 раза в день пе- 
ред едой. Достаточно 
попить 2 — 3 недели. 
Потом — для профилак. 
ТИКИ 2 — З дня в месяц. 


ТЫСЯЧЕЛИСТІ 
помог. но толик 
ОТ ЖЕЛУДО 
КРОВ 


опубликованное в вестни- 
ке №17 (197) «Меня вос- 
кресил тысячелистник». 
Признаюсь, не ожидала 
получить письма раньше, 
чем газету. Нам ее прие. 
носят с опозданием, На 
многие уже ответила, обе- 
щаю ответить на все. 

Но вот что заставило 
меня написать в «ЗОЖ» 
второй раз. Я не указала 
в первом письме, что раку 
меня по гинекологии, а 
люди просят в письмах по- 
советовать, как лечить рак 
губы, поджелудочной желе- 
зы, печени и т.д. Я же тра- 
вой тысячелистника выле- 
чила только кровотечение 
кишечника, которое воз- 
никло у меня от лучевого 
язвенного эрозийного ко- 
лита после облучения. 

Многие спрашивают, как 
готовить настой и как при- 
нимать. Вот рецепт: 1 сто- 
ловую ложку измельчен- 
ной травы тысячелистни- 
ка залить двумя стакана- 
ми крутого кипятка, насто- 
ять 1 час, процедить и раз- 
делить на З порции. Пить 
по З раза в день за 20 
минут до еды. 

Большое спасибо всем, 
кто откликнулся на мою 
просьбу и прислал рецеп- 
ты от болей в запястье и 
воспаления суставов. Я 
обязательно воспользу- 
юсь ими. Верю: что-ни- 
будь, да поможет. Мир не 
без добрых людей. 

Адрес: Нине М., 
353454, Краснодарс- 
кий край, г. Анапа, ул. 
Ленина, д.179, кв.102. 


МОЙ ОЧИ АЮЩИЙ 
ОКТ 
Здравствуйте! В «ЗОЖ» 
№3 за этот год было 
опубликовано мое письмо 
«Соломинка, за которую я 


держусь». Рада, что посла 


ние показалось вам инте- 
ресным, До сих пор полу- 
чаю письма. 

А сейчас хочу предло- 
жить мето 


действенный мет 


тит почки, печень ОА Аи Маня была очень низ- 
7 - те 
дочно-кишечный тракт, (35 а тела 
) ». 


дыхательные пути и в006- 
ще весь организм. 
Вот этот рецепт; почки 
березы — 50 г, мята переч- 
_Ная — 3 ст. ложки, куку- 
рузные рыльца — 6 ст. 
ложек, липа (цветы) — 1 
ст. ложка, корень солодки 
— 3 ст. ложки, корень ва- 
24 лерианы — 1 чайная лож- 
"е ка, хвощ полевой — 2 ст. 
ложки, петрушка — 3 т 
ложки. Все составляющие 
тщательно измельчить, 
чем мельче, тем’ лучше. 
Е (Корень солодки я из- 
. мельчаю в кофемолке). 
Все хорошо перемешать. 
Взять 5 столовых ложек 
приготовленной смеси, 
залить 0,5 л кипятка, на- 
стоять в термосе ночь. 
Утром процедить. Днем 
всю дозу настоя выпить 
равными порциями за три 
раза, за 20 минут доеды. 
Вечером — обязательно 
очистительная клизма: на 
2 л воды добавить 1 ст. 
ложку сока лимона или 
яблочного уксуса. И так 
21 день подряд. Произой- 
8. дет комплексное очище- 
в ние всего организма, осо- 
бенно после 4—5 проце- 
. дур: с мочой выходят 
Е. слизь, белые хлопья; пос- 
4 ле клизмы — каловые кам- 
ни и зеленоватые «проб- 
ки» из печени размером с 
крупную фасолину. 
Результаты? Стала зна- 
чительно лучше себя чув- 
Е: ствовать — это ясно. По- 
лучила и в некоторой сте- 


„Хотя я не чув- 

Ствовала упадка сил, Ког. 
да-то я прочитала, что по- 
ниженная температура и 
Трещины на пятках — ре- 
ЗУЛьтат «забитых» почек. Я 
почистила почки тыквен- 
ными семечками (по ре- 
цепту Аллы Тартак) — ни- 
какого эффекта. И только 
МОЙ «коктейль» вернул 
нормальную температ 

— 36,4—36,6, рУ 

Если кто-то захочет про- 
вести очищение по этому 
методу, желаю успехов! 
Указанной дозы трав не 
хватит на весь курс, поэто- 
му смесь придется гото- 
вить 4—5 раз. 

В заключение хочу обра- 
титься к зожевцам из 
Харькова и Харьковской 
области с просьбой от- 
кликнуться. Хотелось бы 
встретиться, пообщаться, 
обменяться опытом оздо- 
ровления, а в дальнейшем, 
возможно, иклуб создать. 

Адрес: Белецкой Тама- 
реЯковлевне, 62341, Ук- 
раина, Харьковская обл., 
Дергачевский р-н, пос. 
Малая Даниловка, Крас- 
ноармейский пер., д. 2. 

ЗОЖ: Во-первых, мы 
благодарим Тамару 
Яковлевну за рецепт. 
Действительно, таковой 
прежде в письмах чита- 
телей не встречался. 
Ну, а во-вторых, мы все- 
гда поддерживаем 

идею клуба. Откликни- 
тесь, друзья, может 
быть, объединение и 


пени неожиданный Эф- состоится. 
фект. У меня постоянно, 

_ зимой и летом, трескались ОТ ОТЕКОВ 
пятки. Глубокие такие тре-. СПАСЛА БЕРЕЗА 
щины — боль ужасная. И Прочитав вестник 


какие рецепты я только не 
перепробовала — парила, 
чистила пемзой, мазала 
ВСЯКИМИ мазями, делала 
компрессы из урины, ван- 
ночки из сыворотки — ни- 
чего не помогало. А вот за 
емя курса’ очищения 
жили, икожа на них 
адкой и мягкой. 
ое е все. Рань- 


ения 


«ЗОЖ» за январь 2001 
года, я стала подписчиком 
этой нужной газеты, Один 
народный способ лечения 
отека ног березовыми ве- 
никами применила. Ре- 
зультат лечения отлич- 
ный. Ноги отекали от ко- 
лен до пальцев. Отек был 
Сильный. Сын нарвал бе- 
резовых веток, я на ночь 
- обложила ими НОГИ от 


пальцев до колени заку- 
тала пуховым платком. О, 
Чудо!Ноги были, какв печ- 
ке, по всему телу шло теп- 
ло. Я была как будто в 
бане, Наутро отек стал 
меньше наполовину. Семь 
дней подряд я проделы- 
вала эту процедуру на 
НОЧЬ — ДО полного исчез- 
новения отека и болей в 
голеностопных суставах, 
Сорванные ветки хранила 
в ведре с водой на бал- 
коне. Ау кого есть воз- 
можность, можно срывать 
ветки каждый день и при- 
кладывать к ногам свежие 
— так лучше. 

Аппликацию из листьев 
не делайте — не поможет, 
прикладывать нужно 
именно ветки (50—70 см). 

„Адрес: Зиновьевой 
Нине Ильиничне, 
443051, г. Самара, пр. 
Металлургов, 93—27. 


НОВЫЕ 
НЕОЖИДАННЫЕ 
СВОЙСТВА ВОДКИ 
С МАСЛОМ 

Расскажу о своем опы- 
те излечения от аллергии 
и боли в коленке. А было 
так. В марте 2001 года я 
потеряла голос. Я препо- 
даватель школы искусств 
— много приходится петь, 
говорить. «Ну все, — ду- 
маю, — придется недели 
2 — 3 хрипеть, молчать 
или брать больничный». И 
тут меня осенило! Взяла 
Я свой ингалятор «Ма- 
хольда», налила в него 
водку с маслом (1:1) и 
начала каждый час ды- 
шать. И произошло чудо 
— через 2 дня голос вос- 
становился. 

Я решила смесь пить З 
раза в день, чтобы поднять 
иммунитет и избавиться 
от аллергии — страдала 
ею уже 27 лет. Как только 
начинается цветение ам- 
брозии‘и подсолнечника 


= НОС закладывало, зали- 


валась слезами, хрипела, 
все тело чесалось. Пила 


смесь легко — с боевым 
настроем — с марта по 
июнь 3 раза в день 30:30, 
С июля перешла на одно- 


“За 2 месяца не пр! 


ДОМАШНИЙ ДО! 


ИЩИ 
разовый прием. И что же 


ни одной таблетки 
уже не было надобности. | 
Без носовых платков на- 
чала учебный год впервые 
за 27 лет. Но прибавила 
в весе, так как не учла, что 
смесь — высококалорий- 
ный напиток, 

Кстати, водка с маслом 
помогает мне и от боли в 
колене: делаю на ночь 
компрессы. 

Адрес: Бурдеевой Оль- 
ге Семеновне, 385018, 
Республика Адыгея, г. 
Майкоп, ул. Депутатс- 
кая, д. 12, кв. 52. 


ШИШКИ ИВЫ 

ОТ КРОВОТЕЧЕНИЯ 

Хочу поделиться с вами 
старинным рецептом, ко- 
торый спас когда-то 
жизнь нашей маме. Было 
это в начале 50-х годов, 
Жили мы тогда в Сверд- 
ловской области. Очень 
тяжело заболела мама — 
мучили сильнейшие кро- 
вотечения. Врачи выписа- 
ли ее домой как безна- 
дежную. Помню, папа бук- 
вально тазиками выносил 
кровь. 

И вот как-то в дом к 
нам постучалась старуш- 
ка, милостыню просила. 
Увидев маму, подошла к 
ней и сказала: «Милая, 
все у тебя будет хорошо, 
жить будешь». Отправи- 
ла она нас с сестренкой 
в лес и наказала нарвать 
ивовых шишек. Они хо- 
рошо видны зимой и 
осенью, когда листья 
опадут. 

Затем рассказала, как 
готовить отвар: 9 шише- 
чек на 1 литр воды, па- 
рить на водяной бане 
минут 30. Пить как воду 
или чай, сколько захочет- 
ся, И вот моя мама, Де- 
мина Татьяна Павловна, 
1908 года рождения, про- 
жила 91 год. Мне самой 
уже сейчас 61 год, 

Адрес: Токаревой 
Анне Егоровне, 
462722, Оренбургская 
обл., Домбаровский, 
п. Голубой факел. 


ВРОДЕБЫ 


Алексей Андриянович — 
пенсионер. Вот уже 20 лет 
он водит пчел, а как 
любит их, Судите сами; он 
их называет «мои девуш- 
Ки»... Здоровье плохое, и 
если бы не пчелки... Спа- 
сибо говорит он им каждый 
день. Говорит: 

‚— Когда летом что-ни- 
будь ‘около улья колдуешь, 
какой аромат из Улья, и 
медом, и ядом пчелиным, и 
прополисом, и все Это в 
один аромат — сущая ап- 
тека! 

И даже так говорит Алек- 
сей Андриянович: 

— их больше жизни 
люблю! 

Так и пишет он мне в 
письмах. 

В последний раз я от 
Алексея Андрияновича 
письмо получила не про- 
стое а с фотографией, да 
еще с какой — ни в сказке 
сказать, ни в письме напи- 
сать... 

Взглянулая на эту чудес- 
ную цветную фотографию 
И враз поняла: осуще- 


КАК О ПЧЕЛАХ, 
А СКОРЕЕ — 


О ЖИЗНИ 


ствил-таки свою давнюю 
мечтумой другпо перепис- 
ке, пчеловод-любитель и 
всей душой поэт и худож- 
ник Алексей Андриянович, 
которого я никогда наяву 
не видела: стоит он с та- 
ким прекрасным лицом, а 
рядом с ним чудо-улей. Не 
сразу и догадаешься, что 
это улей, только восклик- 
нешь: 

— АХ, что ж это за тере- 
мок такой сказочный?! 

Четыре месяца работал 
Алексей Андриянович, что- 
бы такое чудо поставить в 
саду. Смотришь и дума- 
ешь: 

— Неединым хлебом Жив 
человек! Как верно: нееди- 
ным! Япрото опять наме- 
каю, что если б и другие 
наши человеки не самог 
гонку гоняли, чтобы свою 
тоску в ней хором топить, а 
строили б кто да что: кто 
улей наподобие такого, кто 
горку для внука или для 
какого соседского полуси- 
роты — то насколько бы 
жизнь стала краше, что ни 


КУЛИНАРНАЯ КНИГА «ЗОЖ, 


Признаться, мы как-то за делами забыли о на- 
‘шей Кулинарной книге, а между тем читатели 
{нет-нет даи присылают весьма любопытные ре- 


‚ наше нелегкое время. 


СЫР ВАРЮ САМА 

Я очень люблю сыр. Но, 
к сожалению, при наших 
нынешних ценах покупать 
сыр в магазине я не могу 
себе позволить. Но зато я 
сама варю такой сыр, ко- 
торый от магазинного ине 
отличишь. Он у меня тоже 
получается с дырочками. 
Готовить его можно толь- 
ко из деревенских продук- 

в. 
1 литр молока нагреть в 
миниевой кастрюле 
зования пузырь- 


(цепты, которые, несомненно, 


кий р-н, ‘с.Бурунча, ул. 
Цент 


помогут выжить в 


стекла. Пока она стекает, 
растопить 100 граммов 
сливочного масла, доба- 
вить 1 (можно чуть боль- 
ше) чайную ложку соли и 
чайную ложку пищевой 
соды. Выложить всю мас- 
су в кастрюльку с растоп- 
ленным маслом и варить 
10-15 минут, помешивая, до 
однородной массы. Раз- 
лить по формам и выста- 
вить на холод. Первый раз 
может и не получиться, но 
когда набьешь руку, сыр 
получается замечатель- 
ный. й 

Адрес: Десятовой Оль- 
ге Викторовне, Оренбур- 
гская обл., Саракташс- 


альная, д. 36. 


вә2751: ковиновой Л.М, 
Полтавска Ге, 


в сказке сказать, ни по те- 
левизору показать! Во как! 

Ох, песня моя, заговори- 
лась... Оставила я своего 
друга с чудо-ульем в саду 
и мелю что ни под руку... А 
он все с пчелками... Ну, и 


не буду, не буду мешать... 
Тут у меня еще рецепты 
есть, какие Алексей Андри- 
янович мнееще в прошлом 
годе присылал. 

Вот они — нашла: 

От кашля. Взять надо 
лука измельченного полки- 
ло, положить меду 50 грам- 
мов, добавить сахару 40 
граммов, налить литр воды 
и все это держать на сла- 
беньком огне три часа. 
Перелить в баночки, плот- 
но закрыть и хранить в про- 
хладном месте. Пить по 
второй или третьей части 
стакана. 

От бронхита, гриппа. 
Натереть на терке 200 грам- 
мов лука, добавить 200 
граммов меда, съедать по 
чайной ложке 5 разв день. 

Лечитесь на здоровье с 
легкой нашей руки! 

Галина КУЛЕШОВА. 

А написать Горшкову 
можно по адресу: 
442371, Пензенская об- 
ласть, Мокшанский р-н, 
с.Воронье. 


СОЕВЫЕ ОЛАДУШКИ 

Замочить с Утра 1 стакан 
сои. На другой день добавить 
1 морковь, лукичеснок- все 
пропустить через мясорубку 
два раза. Приготовить тесто 
такой консистенции, чтобы 
его можно было брать лож- 
кой. Добавить немного моло- 
ка, муки, соды ( загасив ее ук- 
сусом или лимонной кисло- 
той) ивыпечь на сковородке, 


кастрюльку. Развести в 0,5 л 
ВОДЫ два любых 


ПИРОГ 
С ЧЕРНИКОЙ 


Испеку пирог с 
черникой, 
Поколдую, не спеша, 
Помешаю, повздыхаю, 
Будет тесто, как душа, 


Испекла пирог 
с черникой, 
По краям блестит 
глазурь: 
Пусть спасает, 
защищает, 
нервных 
бурь. 


Бережет от 


Испекла пирог 
с черникой = 
Угощайся, дорогой! 
Будет праздник, будет 
радость, 
Будет мир у нас 
с тобой! 


На столе пирог 

с черникой = 
Улыбается родня, 
Ваши взгляды = мне 


награда, 


Утешенье для меня. 


Испекла пирог 

с черникой 
И шепчу вам не спеша: 
«Я старалась всем 

на радость, 
На столе – моя душа!» 
Антонина ШИЧАНИНА. 
г.Углич. 


«ЗОЖ»: Признаться, 
стихотворение это при- 
шло к нам по факсу. От- 
сюда мы и взяли теле- 
фон. Позвонили и обна- 
ружили автора. Антони- 
на Николаевна по про- 
фессии учитель русско- 
го языка и литературы, 
большая поклонница 
физических упражне- 
ний: бегала на лыжах, 
занималась плаванием, 
гимнастикой. 

Последние 10 лет она 
— помощник главы Уг- 


ї л. 
у я ' д.74, кв . 


—«Э_„ЗА 


личского округа по ра- 
боте с Думой, обще- 
ственностью и сред- 
ствами массовой ин- 
Формации. 


к. НЕУДОБНЫЕ 
Б ВЕНЫ 
А Я попала в больницу с 
° воспалением легких (три 
недели поселковый фель- 
дшер ставила диагноз 
ОРЗ). Назначили интен- 
Р сивное лечение, уколы, в 
Е. ТОМ ЧИСлехи «горячий» — 
Е хлористый. Вены у меня 
в. плохие, для инъекций не- 
удобные. Медсестра по- 
пыталась и проколола 
1% вену насквозь, введя хлор 
Е в мышцу запястья. Через 
9 хас на этом месте взду- 
лась шишка, через три — 
рука распухла до локтя. 
Позвала на помощь.При- 
бежала сестра, испугалась, 
руки дрожат, хватает ам- 
пулы, шприц, причитает: 
р «Ткани могут отмереть...» 
К. Сделала несколько уколов 
магнезией, не скрыв, что 
_ блокаду надо было бы 
м провести в первый же час. 
Хлор успел распростра- 
НИТЬСЯ и начал свое раз- 
рушительное действие. И 
медицина, оказывается, 
Е уже бессильна. 

Вернулась я в палату, 
еле на ногах держусь от 
боли. Неужели потеряю 
правую руку? Что делать? 
Думаю? думаю, но не пани- 
КУЮ. А что, если рискнуть 
простым средством? 

„Санитарка принесла 
мне Из магазина картош- 
ки. Яее вымыла, натерла 

у и обложила кашицей руку. 
Е Держу, качаю, как ребенка. 
“Сил нет терпеть адскую 
боль. Наконец через Не- 
сколько часов стало по- 
легче. Еще дважды в этот 
день обкладывала руку 
картофельной кашицей 
_ слоем примерно в 1 см, а 
на ночь сделала компресс 
° Из собственной мочи, 
Чи прибегали узнать, 
дела, и даже одоб- 
Этот метод. Через 
о цвет кожи норма- 
я, опухоль посте- 
‚ Правда, еще 


травы, по 
ям. Бывает, врачи нев 

ив критической ситуа- 
@ средство. в моей жиз- 


ВРАЧИ ТОЛЬКО 


УДИВЛЯЛИСЬ 

Человеческая память, как 
книга: листаешь страницу 
за страницей, ивдруг мель- 
кнет что-то из пережитого, 
о чем хотелось быірасска= 
зать. А вдруг кому-нибудь 
пригодится? 

Однажды оказалась я в 
районной больнице горо- 
да Западная Двина (тогда 
еще Калининской облас- 
ти) в одной палате с Пар- 
феньевной (имя забы- 
лось). Ступня правой ноги 
у женщины была иссиня- 
фиолетовой, Приговор 
однозначный: гангрена, 
резать! Пациентка в сле- 
зы: «Подождите!» И тут 
кто-то ее надоумил попро- 
бовать растирку из крас- 
ного мухомора. 

Мужу, пришедшему на- 
вещать, Парфеньевна на- 
казала: «Иди в лес, ищи 
грибыи тащи бутылку вод- 
КИ». 4 
Она сама без всяких там 

доз и рецептов накроши- 
ла в банку мухоморов, за- 
лилаводкойи, не дожида- 
ясь, поканастоится, стала 
растирать ногу этой каши- 
цей. Долго терла; Передо- 
хнет и снова растирает. 
Врачам ничего'не говори- 
ла. Банку в тумбочке пря- 
тала. А муж каждый день 
новую порцию приносил: 
На ночь она водочно-гриб- 
ной массой ногу обклады- 
вала и закрепляла повяз- 
КОЙ. 


Через несколько дней 
ступня посветлела, обрела 
чувствительность. А врачи 
только удивлялись, согла- 
силисьеще на 10 дней от- 


ложить ампутацию. И что 
е вы думаете? Вылечила- 
ев рука таки Парфеньевна ногу. 


Доктор подивился: «Надо 
же, простенькое лекарство 
помогло». Но тут уж его 
деревенская пациентка 
выразилась от души, по- 
русски и раскрыла секрет 
своего выздоровления, А 
0б этой истории еще дол- 
го судачили, да и теперь 
вспоминают. Я же с тех 
пор всегда держу в доме 
мухоморную настойку — 
это настоящий домашний 
доктор. 


И ПО СЕЙ ДЕНЬ 
ЧИТАЮ БЕЗ ОЧКОВ 
Переворачиваю еще 

одну страничку памяти... 
На новогодние праздни- 
ки собралась я навестить 
родственников в Калинин- 
граде. Накупила подарков, 
гостинцев целую сумку. 
Ждала-ждала автобуса, а 
его отменили, сказали, и 
другого рейса не будет. 
Пришлось вернуться. Ре- 
шила устроить себе кани- 
кулы, тем более, что про- 
стыла немного. Забралась 
в постель, укуталась. Ду- 
маю, без обеда обойдусь. 
Лежу, читаю в очках (у 
меня 1,75), а между де- 
лом то мандарин съем, то 
апельсин — купила-то 3 
кг. Да еще травяной чай 
попиваю. И так все три 
дня провалялась без еды. 
На четвертый день под- 
нялась, сходила на почту 
за газетами. Просматри- 
ваю. И вдруг ловлю себя 
на мысли, что читаю-то, не 
надев очки! Не может быть! 
Листаю газеты, беру книгу 

— вижу! Вижу без очков! 
Через несколько дней 
попалась мне статья, где 
объяснялось, что при го- 
лодании цитрусовые спо- 
собствуют восстановле- 
нию зрения. Так просто. 
Удивительная случайность, 
а я вот уже второй год чи- 

таю без очков: 


БАБУШКИН СОВЕТ 


А эта страничка из моего 
далекого босоногого дет- 
ства. 

Всякое случалось: синя- 
ки, царапины, ссадины. Ник- 
тона это внимания не об- 
ращал. Лекарств дома не 
было, а «фершел», как го- 
ворил мой дедушка, жилв 
другой деревне, за не- 
сколько километров. Об- 
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са 


ИЕ ИСТОРИИ 


ходились народными среда — 6 
ствами. БА а 
Как-то раз я сильно по- 
резала палец. Испугалась 
при виде крови. А бабуш- 
ка спокойно так мне гово- 
рит: «Пописай на пальчик?) 
И правда, кровь останови 2 
лась, ранкабыстро затяну=” 
лась. Р 


Примерно через год ро- 
дители куда-то уехали, ос- 
тавив меня хозяйничать 
одну. В хлеву я налетела 
на ржавый гвоздь. Нашла 
в чулане тряпку, обмотала. 
ногу и продолжала хлопо- 
тать. Нога разболеласьм 
воспалилась, распухла:' 
Когда вернулись родители, ^ 
у меня уже была высокая 
температура. Отец поса- 
дил меня на раму велоси- 
педа и отвез к медичке в 
другую деревню. Та пома- 
зала чем-то ногу, перевя- 
зала, и все. 

Лежу в кровати и слышу 
тревожные голоса родите- 
лей; как бы заражения не. 
было. И тут, будто издале- 
ка послышался мне бабуш- 
кин голос и ее совет. Под- 
нялась, зашла за хлев, сня- 
ла бинти подставила ногу 
под горячую струю. Потом 
снова забинтовала— и до- 
мой. На следующий день 
несколько раз потихоньку 
повторила эту процедуру — 
боялась, что мама будет ру- 
гать. Не помню, сколько 
дней прошло, но нога бла- 
гополучно зажила. 

С тех пор, какя сама себя 
вылечила, стала интересо- 
ваться всем, что связано со 
здоровьем человека. Мно- 

гие люди чуть что — «ско- 
рую» вызывают, дорогосто- 
ящие лекарства покупают, 
в очереди на прием к вра- 
ЧУ сидят. А стоит ли? Не 
лучше ли заняться чтени- 
ем полезной литературы, и! 
в первую очередь вестни-' 
ка «ЗОЖ»? В критический! 
момент вам вспомнится 
необходимый рецепт. По 
себе знаю. 


Адрес: Каршиевой 
Татьяне Алексеевне, 
238043, Калининград-, 
ская обл., Гусевский, 
Р-н, п/о Михайлово. _. 


_ ПРО 


_ Доктор Сэмюэл у, 


лендэйле 
Аризона, США. Думает: 


тателей «ЗОЖ». 

Самого начала свое- 
го существования на Зем- 
ле при ранениях, болезнях, 
усталости люди пробова- 
ли применять против них 
«домашние» средства, В 
Америке собирателем и 
поклонником таких рецеп- 
тов еще вначале ХІХ века 
стал доктор Сэмюэл Том. 
псон. Он отобрал наибо- 
лее популярные, имевшие 
хождение в то время, со- 
единил их со сведениями 
подобного рода, почерп- 
нутыми из индейского 
фольклора, ив 1813 году 
составил некий справоч- 
ник. 

Добрый доктор пользо- 
вался такой популярнос- 
ТЬЮ и обладал таким да- 
ром убеждения, что после 
его смерти в 1843 году 
сто тысяч семей Амери- 
ки издали его книгу и тут 
же ее раскупили. Этих по- 
читателей доктора про- 
звали томпсонианцами. 
Правда, к концу столетия 
движение как-то выдох- 
лось, однако «бабушкины 
рецепты», как домашние 
средства лечения, на «во- 
оружении» поклонников 
народных методов сохра- 
нились. 

«Я, — говорит доктор 
Уолкер, — потратил нема- 
ло времени на изучение 
подобных средств помо- 
щи, оценил по достоин- 

 ствумногие, кое-какие от- 
верг. Сейчас снова воз- 
рос интерес к народным 
методам лечения. Кроме 
всего прочего, стоимость 
чения подчас столь вы- 
ка, что иные люди чув- 
бя буквально от- 
рженными от высоко- 
нологичных методик, 
ных лекарств и 


больше полагаются на 
домашние, народные 
средства. 

Вот некоторые из моих 
наблюдений и выводов. 

НАГРЕТАЯ ИГЛА 

бщепринятая проце- 
дура, освоенная нашими 
самодеятельными хирур- 
гами: подержать иглу в 
пламени спички и потом 
вскрыть этой иглой нарыв, 
мозоль или пузырь от 
ожога, 

Увы, этой иголкой мож- 
НО «протолкнуть» бакте- 
рии вглубь, и выздоровле- 
ние затянется. 

ПЕРЕКИСЬ 
ВОДОРОДА ИЛИ 

ЧАЙНЫЕ ПАКЕТИКИ? 

Любой, кто оказывал по- 
Мощь своим домочадцам, 
не раз применял перекись 
водорода. Чуть какая ца- 
рапина — спасение в пу- 
зырьке с перекисью. И 
если жидкость пузырится 
наранке,— «значит, рабо- 
тает». 

Я должен сообщить, что 
это чудо-средство не та- 
кое уж прекрасное. Пере- 
кись водорода прямо’ из 
пузырька может повре- 
дить здоровую кожу и 
даже мелкие кровенос- 
ные сосуды. Гораздо луч- 
ше промыть ссадину или 
царапину водой и, когда 
просохнет, нанести тонкий 
слой мази) какого-либо 
антибиотика — это более 
щадящее решение. А 
если надо остановить 
кровотечение, то суще- 
ствует абсолютно безо- 
пасный способ; положить 

на ранку сухой пакетик 
чая. Танины, содержащи- 
еся в чае, способствуют 
сужению кровеносных со- 
судов, и это останавлива- 


а! "ПОВРЕЖДЕНИЕ 
СУСТАВОВ 


Такие неприятности, 
как вывихи, надо немед- 
ленно лечить, приклады- 
вая к поврежденному ме- 
сту пакетик с холодной 
водой или льдом, Холод 
вызовет сужение сосудов 
в месте травмы, и это луч- 


ЫЕ ДОМАШ 


шее препятствие сильно- 

му отеку, появляющемуся 

втаких случаях очень ско- 

ро. Использовать лед и 

холодную водуне дольше 
0 минут. 

При повреждениях сус- 
тавов помните четыре 
правила: покой, лед, тугая 
повязка и повыше под- 
нять поврежденное мес- 


то 
ГОЛОВНАЯ БОЛЬ 

Есть очень хорошее до- 
машнее средство для ле- 
чения головной боли со- 
судистого происхожде- 
ния. Приложив к голове 
пузырь со льдом, мы до- 
бьемся сужения крове- 
носных сосудов, и тяжелая 
головная боль проходит. 
Лечение будет еще эф- 
фективнее, если одновре- 
менно опустить ноги па- 
циента в горячую воду. 
Это отвлекает большое 
количество крови от го- 
ловы к ногам, еще боль- 
ще облегчая состояние 
пациента, 

Но есть головные боли 
другого типа — они выз- 
ваны недостатком воды 
в организме. В таких 
случаях надо просто вы- 
пить пару стаканов воды, 
и это принесет огром- 
ное облегчение. 

ЛЕЧЕНИЕ ОЖОГОВ 

Ожоги — это серьезное 


повреждение, После того, 


НИЕ СРЕДСТВА | 


как пациент удален отис- 
точника повреждения, про- 
цесс разрушения клеток 
продолжается, потомучто 
действует тот избыток 
тепла, который был причи- 
ной ожога — ткани погло- 
тили его, онникуда не дел- 
ся. Вот почему самое луч- 
шее — опустить обожжен- 
ное место в водусо льдом 
или приложить лед. Воз- 
` держитесь от применения 
масла или различных «эк- 
стренных» мазей, потому, 
что они помешают уси- 
ленной теплоотдаче, кото- 
рой надо добиться. 

Если высокая темпера- 

тура, боль и другие симп- 
томы после лечения во- 
дой не ослабевают, надо 
обратиться к врачу. Же- 
лательно найти такого, кто 
понимает и ценит ваши 
первые попытки принес- 
ти облегчение близким 
простыми средствами. 
Нужен доктор, с которым 
можно говорить совер- 
шенно искренне. Хорошо 
информированный па- 
циент, его ‘семья и хоро- 
ший доктор могут со- 
трудничать очень эффек- 
тивно». 


По материалам 
зарубежной прессы 
подготовила 


Светлана ТУТОРСКАЯ. 


АА 


Рисунок этот принесла 

в редакцию буквально 
накануне верстки вестника 
москвичка Татьяна 
Чаплыгина. Она уже 
однажды выступала у нас с 
обложкой. Тогда получилось 
очень даже ничего. Ну, а на 
этот раз просто шедевр. Вся 
новогодняя атрибутика: и 
звезды, и месяц, и елочки, и 
Снегурочка. Но самое 
главное — Лошадь. По 
восточному-то календарю 
грядет год Лошади. 


А сейчас для вас 
Галина КУЛЕШОВА | 

Минута медленно течет — 

Года летят стремительно. 

Который год уж Новый год 

Встречаю — удивительно! 


Который год под Новый год 

Душа поет-волнуется! Ё 
Обновленья сердце ждет: 
Как перезимуется? 


Который год под Новый год 
Мне луч надежды светит: 
Солнце радости взойдет — 
Мил цветами встретит... 


ФОРМУЛА УСПЕХА: 1+1 


Похоже, что и на Этот раз она отлично сработала. 
чательных данных, 
тат получится зна- 


ОБЪЕДИНЕННЫЙ КАТААОГ ө «ЗДОРОВЫЙ ОБРА. 
рае ЖИЗНИ» — Вестник 
Финан 2 «ЗОЖ» и «БВ». Индекс 
50153 в «Объединен 
ном каталоге» в разде- 
ле «Газеты» 
е «ПРЕДУПРЕЖДЕ- 
о: 26062 — 
ө ‹« УПРЕЖДЕНИЕ 
плюс. БИ ИЕ \ 
ШЕИ — «ЗОЖ». индекс 4177 
талоге 


РОССИЙСКИЕ 

и ЗАРУБЕЖНЫЕ 
ГАЗЕТЫ 

ТОМ И ЖУРНАЛЫ 


ПОДПИСКА-2002 


› еще один 
> Я думаю, это бе ГОД в жизни вестника 


первых, м плодотворный год. Во- 
ў Бе) ненец наладили регулярные выпуски 
Уверенно вышли на с2ЖА0ГО месяца. Во-вторых, мы 


го всеобщего со- 


я 229 ЭТО что-то вроде отчета о проделанной ра- 


Теперь = о чем вы пишете, ответь 


доброе, час- 
тенько восторженное и очень редко — злое, на грани 


ругани. За год таковых можно буквально перечесть 
по пальцам. 

Так вот, запретить я не могу. Но я строжайше 
требую от сотрудников безжалостно вымарывать 
все дифирамбы в адрес газеты, если только пос- 
ле этого в письме хоть что-то остается. 

И тем не менее кое-какие хвалебные строки про- 
ходят. Это кого-то раздражает, хотя сегодня нет. 
изданий, которые каким-то образом не намекали 


= в принципе пустяку — просто «вышла из себя»: 

«Вестник «ЗОЖ», — пишет она, — хронически бо- 
лен: он любит захлебываться от читательского вос- 
хищения и массовой великой благодарности. Все 


год хвалебных од, но не 70% на площади каждого 
номера...». т 

Честное слово, меня чуть «кондратий» не хватил. 
70%! Где, откуда, как?! Взял последние номера. 
Пересчитал. Получилось — да, признаю — дифи- 
рамбов где-то по 50-60 строк на более чем 6000 
строк в номере, включая и такие «хвалебные оды», 
как «читаю вас от корки до корки», «вестник стал 
настольной книгой» и так далее. 60 против 6000. 
Один процент. Один, а не семьдесят... 

Мой совет всем, кто берется за перо: ничего не 
‚делать в запальчивости. Все — только после ко- 


роткой медитации – будет яснее и точнее картина 

бедствия, то бишь хронической болезни, й 
т ет «ЗОЖ». 

мах нас часто спрашиваю 

ете оглавление к номеру?» 

и, в 23-м номере мы сд. 

етили главные материалы. 

‚ как «Ваши письма...» 


: обозначить все, 
тит титульной стра- 


Радуйся жизни. 


дет лучше! С 


НЕ СОМНЕВАЙТЕСЬ: ЛУЧШЕ БУДЕТ! 


Или вот еще: «Почему убрали из вестника «Клуб 


знакомств»?» Основных причин три. Во перас 
мы убедились в полной неэффективности клу г 
За все время на моей памяти лишь один случа 
удачного соединения сердец. Во-вторых, манья- 
ки от сильного пола писали дамам скабрезные 
письма (те пересылали их нам), а то и радовали 
жаждущих фотографиями, где откровенно демон- 
стрировали свои мужские достоинства. В-треть- 
их, нашлись шутники, которые обращались в ре- 
дакцию за помощью, а потом выяснялось, что 
«объект» замужем, никуда не обращался и вовсе 
не помышляет о каких ба то ни было знакомствах. 
Скандал! В итоге «любовная лодка разбилась о 
быт». Увы! 

Но пойдем дальше. Отнюдь не все читатели вы- 
ражают восторг по поводу большого количества 


товская проза. 

«ЗОЖ» — это газета читателей, и именно они по- 
лучают в ней «зеленый свет», независимо от уров- 
ня таланта. В пределах допустимого, конечно. 

Или вот каталог. Та же госпожа Анопка — при- 
цепился я к ее письму, достала! — завершает по- 
слание следующим образом: 

«Уважаемый А.Коршунов, ади Бога, не застав- 
ляйте своих подписчиков биться головой о зда- 
ние редакции, чтобы кровью доказать, что хотя 
бы каталог должен быть расплатой за вашу ошиб- 
ку в вопросе необходимости оглавления... Оста- 
юсь подписчицей «ЗОЖ» на 2002 ГОД...». 

Что сказать? Поберегите голову, Тамара Анато- 
льевна, я «расплачиваюсь» — вот он, каталог, пе- 
ред вами. Как и было обещано, — в последнем 
номере уходящего года... А вообще мы с вами 
сработаемся. Неравнодушные люди, горячие го- 
ловы нам в «ЗОЖ» ох как нужны! 

Кстати, о каталоге. Он — не самое сов 
творение. Обозначить все, что мы п 


По восточному календар 


Наш год, одним словом, 


и. Ине сомне : 
Этим давайте И жить дао би 
Анатолий КОРШУНОВ. 


| 
| 
| 
| 
! 
| 
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ЧИ после захода солн- 
Ца нас ждет многообе- 
щающий рассвет. 


Пишу вам второе пись- 
мо. Меня вдохновили на 

Это люди, которые не те- 

ряют оптимизма, несмот- 

ря ни на что — сужу по 
письмам, из которых и со- 
стоит вестник. 

ч Так вот. Гостила я этим 
летом в деревне. Между 

тем я выросла в городе, и 

ранее мне как-то не при- 

ходилось бывать в дерев- 
не подолгу— так, несколь- 
ко раз, проездом. Ну, ата, 

о которой рассказываю, 

относительно небольшая 

— половина домов забро- 

шены, ното трепетное чув- 

ство, которое меня охвати- 
ло, несравнимо ни с чем. 
В городе не чувствуешь 
глубокой взаимосвязи че- 
ловека и природы, не ис- 
пытываешь, не понимаешь 
этого великого круговоро- 
та, приобщения к тайнам 
мироздания. Да, да, в го- 
роде приглушается ‘чув- 
ство радости собственно- 
го бытия, являющегося ма- 
ленькой частицей мудро- 
го, простого и сложного 
мира, 

Ачто деревня? Окружен- 
ная с одной стороны ле- 
сом, переходящим в бес- 

конечный бор, с другой — 

| озером; и небо — как ог- 

ромный парус, в который 
ударяют могучие порывы 
ветра, 

Бывают минуты, когда 
душа со всей полнотой 
ощущает загадку и вечное 
движение жизни, Оживут 
и заговорят волны, зашеп- 
чет тростник, загомонят 
птицы, Их крики так по- 

КЕ. хожи на человеческую 
° Речь. Тихой невыразимой 
музыкой полны шумящие 
т березы и осины, 
е 


Ся преодолеть 
очества, ста- 


хаа Е НАС ЕСТ 
ВАШИ ПИСЬМА — САМОЕ ДОРОГОЕ, ЧТО У НАС ЕСТ 


раться залечить, казалось 
бы, неизлечимые раны и, 
собрав волю и страсть к 
жизни, идти непреклонно 
вперед. После захода сол- 
нца нас ждет розовый, в 
легкой дымке тумана, мно- 
гообещающий рассвет!.. 

Все будет хорошо! 

Счастья и здоровья вам, 
дорогие читатели вестни- 
ка «ЗОЖ»! 

А в заключение прошу 
поделиться народным 
средством избавления от 
нервного лицевого тика. 

Адрес: Гридиной Ла- 
рисе Ивановне, 453104, 
Башкортостан, г. Стер- 
литамак, ул. Фести- 
вальная, 11-37. 

«ЗОЖ»: Айдана Новый 
год в деревню, друзья! 
Приобщимся к тайнам 
мироздания и дадим 
наконец волю чувству 
радости собственного 
бытия. 

Какие шутки? Мы на 
полном серьезе! 


ПЕСНЕЙ ПО 
ДЕПРЕССИИ 


«Человек каждый день 


должен видеть хоть 
каплю радости». 


А.П. Чехов. 


В небольшой уральской 


деревеньке (не называю 
ее) о депрессии понятия 
не имеют. Эти люди не за- 
мыкаются в себе от вся- 
ких невзгод, не пьют «не- 
грустин» в капсулах (бес- 
ценный зверобой они све- 
женьким настаивают и ле- 
чатся по-своему), не заки- 
сают до полночи передте- 
левизором — для них важ- 
нее живое общение, опти- 
мизм, юмор, смех, а глав- 
ное — всегда с песней — 
этим лучшим лекарством 
для души, Я 
...Поздним вечером, ког- 
да на улице капли дождя 
ихлопья снега спорили, что 
сейчас — осень или зима, 
В окно маленького домика 
постучали, и кто-то крик- 
нул: «Дядя Петя, тетя Аню- 
та, Гореленки зовут!..». 


Муж вопросительно 
глянул на жену... 

— Пошли, пора вроде, — 
отозвалась Анюта, 

Супруги быстро собра- 
ЛИСЬ И «двинулись» в путь. 

У Петра под балахоном в 
одной руке гармошка, на 
другой — Анна. Ледяной 
ветер кружил мокрый снег, 
сек лицо, но Петр шагал 
все быстрее к приветли- 
во мелькающим огонькам 
гостеприимного дома, где 
их ждали. 

Застолье уже шумело. 
Гармонисту с женой — по- 
четное место. Ребятишки 
повисли у него на шее: 

— Дядя Петя, сыграй! 

— Да разве от вас отвя- 
жешься, — шутил Петр. 

И зазвучала «Камарин- 
ская». Разноцветными ба- 
бочками полетели по кру- 
гу дети. Плясали вдохно- 
венно. Светлели лица по- 
жилых, начинали улыбать- 
ся хмурые, задумывались 
бесшабашные — музыка и 
песня нужны были всем, 
как хлеб. Равнодушных не 
осталось. Толк в пении 
здесь знали с испокон 
веков. Пели не по нотам 
— душой: широко, вольно, 
распахнуто-песенно, вып- 
лескивая радость и горе, 
позабыв обо всем на све- 
те. «Что мне за неволюш- 
ка без милого дружка 
жить?..» — песня мерно 
плыла и ‘брала за сердце, 
словно одинокая женская 

доля рыдала сама над 
собой. 

Кое у кого заблестели 
слезы... Петр'не выдержал 
— заиграл. Его рокочущий 
бас рассек горькую песню: 

— ОХ, ох, недай Бог 

Милку маленькую лю- 
бить... 

— Петро, Петро, — кача- 
ла головой хозяйка. — 
Опять ведь у Анны на са- 
пожках ни снежинки не 
было... (Все знали, как он 
любил и берег ее). 

В ответ миниатюрочка- 
Анюта птичкой выпорхну- 
ла на круг, задорно отпа- 
рировала мужу: 

= Эх! Топни, нога, 

Топни, правенькая! 
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Все равно Петруша лю- 
бит, 

Хоть и маленькая! 

Веселая, красивая, она, 
казалось, не доставала но- 
гами земли — летала. Не 
один Петр любовался же- 
ной. Парни все глаза про- 
глядели на нее, пытались 
переплясать. Куда там... 
гармошка без слов выда- 
вала сокровенное. Гости 
лихо отплясывали «рус- 
скую», дробно стучали де- 
вичьи каблучки, парни от- 
бивали «чечетку». Кто-то 
крикнул: «Тете Маше — 
«Барыню»!» 

И полилась раздольная 
мелодия... Махнув платоч- 
ком, пожилая хозяюшка 
поплыла павой. Дед сра- 
зу помолодел. Сбросив 
добрых пару десятков лет, 
он выкидывал такие «ко- 
лена», что все только аха- 
ли. Им весело подпевали, 
притопывали, ладошками 
и ложками отхлопывали и 
отбивали такт. А уж когда 
дед сделал сальто, то, ка- 
залось, сами стены крича- 
ЛИ «браво». И закружило- 
понесло... Теперь уже ник- 4 
то не сидел на месте. Петр 
плясал с гармошкой, на- 
певая свою любимую: 
«Богатею-купцу и с каз- 
ной не спится...». Все под- 
хватывали: «Бобыль гол, 
как сокол, поет, веселится». 
Музыка завладела людь- 
ми. Все были словно на 
одном дыхании. Вот она, 
русская удаль! Попробуй 
остановить ее, пока весь 
задор и веселье не выль- 
ются из души каждого! 

Гуляли до утра. А потом 
дружно провожали гармо- 
ниста, Никто не жаловал- 
ся на непогоду — все было 
нипочем, и в морозном 
воздухе звенела песня ме- 
стного поэта и композито- 
ра; 

Улица, ты улица, 

Улица широкая... 

Отчего ж ты, улица, 

Стала кривобокая? 

Не заметили, как прошли 
дом Петра. Пошли бы и 
дальше, если бы Петр во- 
время не скомандовал; 
«Стой! Кр-ру-гомі» _ 


– САМОЕ ДОРОГОЕ, 


‘балахоном, на рук 
мужа, прижимая к себе 
Ухрядку, смеялась счас. 
тливая Анюта, 

`Отогрев душу в непого- 
ду, каждый был счастлив 
по-своему. 

Р.$. Уважаемая редак- 
ция! Может показаться не 
1 совсем обычным это опи- 

сание для рубрики «Ваши 
письма...» Пишу для того, 
чтобы люди не падали ду- 
хом в наше нелегкое вре- 
мя, не зацикливались на 
проблемах. Общались бы 
друг с другом душой, а не 
по-современному — по 
выгоде и расчету, не чув- 
ствовали бы себя одино- 
кими и никому не нужны- 
ми, то есть жили бы без 
депрессии, этого страшно- 
го недуга, теперь уже при- 
знанного заболеванием. 
Не пожалейте последней 
страницы! 

Адрес: Бородиной 
Вере С., 622940, Свер- 
дловская обл., г. Ниж- 
ний Тагил, с. Черноис- 
точинск, ул. Мира, д. 64. 

«ЗОЖ»: Не то что пос- 
ледней, первых не по- 
жалели. Так что не толь- 


ко в деревню двинем, 
но еще и споем! 


г’ 7" 


ОТРЯСАЮЩЕ! 
Я новенькая. И сразу с 
‘невероятной просьбой. Но 
06 этом позже. Мое вни- 
ание на вас обратила 
оя знакомая. У нее под- 
‘шивка «ЗОЖ» за полови- 


писчики. Вы облегчаете 
Существование тысячам, а 
Многих и просто спасаете, 

Поэтому не печатайте 
письма недовольных, не 
Раоходуйте расточительно 
бесценное место в газе: 
Те. Злопыхатели всегда 
Найдутся. Да, одни ите же 
мольбы о помощи из руб- 
Рики «Отзовитесь!» как 
будто вызывают раздра- 
жение. Но ведь это же 
ваши новые подписчики, 
Они усматривают возмож- 
ность избавиться и от сво- 
их недугов, омрачающих 
жизнь. А заглянуть в ваш 
целительный багаж нет 
возможности. Вот и про- 
сят об одном и том же. У 
кого что болит. А болит, 
выходит, У многих одно и 
то же. 

Совсем недавно у меня 
умер муж, Что называет- 
ся, ужас сковал душу, Еще 
один случай вашей спаси- 
тельной роли... 

Теперь все мои близкие 
и знакомые черпают муд- 
рость из вашей кладовой. 
Самый потрясающий эф- 
фект — отприменения ре- 
цепта избавления от ро- 
димого пятна. На первый 
взгляд, это воспринялось, 
как что-то за пределами 
мыслимого. Какое-то ме- 
сто после отела... Каза- 
лось, как вообще до тако- 
го можно додуматься? 

Нашли. Попробовали. 
До «не осталось и следа» 
чуть-чуть не дотянули. От 
бордово-фиолетового 
цвета на бедре внука ос- 
талась только небольшая 
неровность кожи. И все! 
Потрясающе! Спасибо! 

А теперь главная 
просьба. 

Пожалуйста, напечатай- 
те мое объявление. 

«Куплю подшивку 
«ЗОЖ» за любой год или 
годы, кроме 2001. За- 
читанность, подчерки- 
вания и прочее — зна- 
чения не имеют», 


ЧТО У НАС ЕСТЬ 


676351, Амурская обл., 
п. Серышево, ул. Чехо- 
ва, д. 6, кв. 11. 


ПУТЕШЕСТВУЙ И 
ТВОРИ ДОБРО 


В последнем номере 
«ЗОЖ» в рубрике «Вокруг 
света» прочитала статью 
П.Пик «Не откладывайте 
радость на завтра». Конеч- 
но, прав американский 
доктор. Ноя, хоть и не док- 
тор, а уже около двух лет 
назад пришла к тому же. 
Буду рада, если опублику- 
ете мой рассказ — он о 
том, как мы сами достав- 
ляем себе радость. Сове- 
туем воспользоваться на- 
шим опытом, 

С чего все началось? 
Выйдя на пенсию, поняла, 
какая я счастливая! У меня 
полно свободного време- 
ни, не считая постоянной 
помощи детям в воспита- 
нии трех внуков (это моя 
первая радость), 

Лет 15 назад на протя- 
жении года мне попада- 
лись публикации в газетах, 
да и знакомые рассказы- 
вали о Боровске — горо- 
де, где много церквей и 
есть мужской монастырь. 
Рассказы были востор- 
женные, и запала мысль 
побывать там. Да все ни- 
как не получалось. И вот 
теперь настало время осу- 
ществить мечту. Начала 
искать единомышленни- 
ков. Оказалось, что многие 
хотели бы поехать, ото- 
рваться от действительно- 
сти. 

Однажды около моего 
дома остановилась «Га- 
зель». Предложила шофе- 
ру поехать в Боровск, нео- 
жиданно! он с радостью 
согласился — сам давно 
мечтал Увидеть этот ста- 
ринный город, Собрались 
поди разных профессий. 
легкие на подъем, 

Как только выехали за 
черту города, все сј азу как 
бы сбросили 


ОТ Утить, петь 


пионерские песни, Пого. 
м ЗМ ого- 


Я, весна, В; 
Рр Все 


е 
что исполнилась моя м 
та, а другие — по причи 
того, что вырвались и. 
замкнутого круга домаш- 
них дел и забот. 
Надо сказать, компания 
была весьма разновозра- 
стная — дети, взрослые... 
Но я не заметила никакой 
нервозности — все вели 
себя совершенно раско- 
ванно, как бы сравнявшись 
в годах. 
Потом, разглядывая фо- 
токарточки, мы вспомина- 
ли эту первую незабыва- 
емую поездку. Осмотрев 
монастырь, вкусили мона- 
стырский хлеб, испили 
вкуснейшую воду из ис- 
точника — почувствова- 
ли необыкновенный при- 
лив сил. Затем поехали в 
Боровск, который находит- 
ся недалеко от монасты- 
ря. Городок расположен 
на холмах. С высоких то- 
чек мы любовались пейза- 
жами. Еще познакомились 
с местными жителями, 
они рассказывали о сво- 
ем житье-бытье, ни на кого І 
не жалуясь, не обвиняя: 
кто как может, приспосаб- 
ливаются, сажают огоро- 
ды. Жизнь тихая, спокой- 
ная... Эта поездка помог- 
ла многим по-другому 
взглянуть и на свою жизнь, 
не обращать внимания на 
мелкие трудности, обиды. 
На обратном пути все 
обсуждали маршруты сле 
дующих поездок и завязы- 
вали узелки на память: в 5 
Следующий раз не забыть р 
захватить с собой канис- 
Тры, бутылки — чтобы во- 
ДОЙ из источников напо- 
ить своих родных. О воде 
хочется говорить особо; 
все обратили 


А потом мы п 
очти С 
дую недел Каж 


Ствия — иногда 
Сов вече 


о 


® наиболее оптимальное 


таблеток родных, знако- 
мых и пациентов, хотя 
трудно бывает убедить 
отказаться от традицион- 
ных методов лечения — 
проще проглотить таблет- 


число 12-15 человек, За 
поездку никто не уставал, 
нормализовывалось дав- 
ление, и у всех блестели 
глаза. Где мы только не 
были — Переславль-За- ку, чем изо дня в день за- 
лесский, Мелихово, Талеж, ниматься своим здоровь- 
Поленово. Планов много. ем. 

Сейчас из газет и журна- Читаю и пропагандирую 
лов узнаем об интересных «ЗОЖ», а теперь и прило- 
местах. жения, практически с пер- 

А еще мы собираем вых выпусков. Проверила 
вещи и отправляем в Ма- на себе и своих родных 
лоярославский женский многие рекомендации и 
монастырь: там приютили рецепты. Идеал (221570,4 
девочек с вокзалов — от средств, одинаково подхо- 
5 до 15 лет, заботятся о дящих для всех, не бывает, 
них. Но не хватает очень но бальзам Балыниных — 
многого — одежды, мыла, это чудо, помогает при 
порошка, панариции, герпесе, крас- 

В заботах о других за- ном плоском лишае, болях 
бываешь о своих болячках. в суставах и мышцах, на- 
У каждого из нас расши- сморке. 
рился круг знакомых, Других случаев исполь- 
объединенных общим де- зования бальзама пока в 
лом. Наш девиз: «Путеше- моей практике не было. 
ствуй, пока есть силы, де- Конечно, все мы разные, но 

лай добро». хочется разобраться, поче- 
Цель этой статьи-рас- му одни и те же рецепты 
сказа — напомнить: не кому-то помогают, а дру- 
надо раньше времени гим — нет. 
превращать себя в не- Летом прочитала книгу. 
мощных стариков. Тогда Н.Семеновой «Избавиться 
мы будем интересны себе от паразитов, жить без па- 
и окружающим. разитов», была в состоя- 

Адрес: Дик Виктории нии, близком к шоку, пото- 
Иосифовне, 1421 90, му что выполнить реко- 
Московская обл., г.Тро- мендации уважаемой 
ицк, Сиреневый б-р, мной Н.Семеновой после 
д.13, кв.87. очищения от паразитов 

«ЗОЖ»: Все верно: практически невозможно 
раньше времени не — для этого нужно полно- 
нужно! А опыт хороши стью отгородиться от ре- 
доступен любой объе- альной жизни. 
динившейся компании. А недавно попалась кни- 
Наконец, и «Газель» С га американского натуро- 
покладистым шофером пата Питера Д’Адамо «4 
всегда найдется. группы крови, 4 пути к здо- 

З Рт Ровью» и я подумала: «А 
Может быть, это одно из 
недостающих звеньев в 
оздоровлении организ- 
ма?», 

Хотя не все бесспорно 
В этой книге, например, 
ПОЛНЫЙ отказ от картофе- 
ля и кочанной капусты 
Людям с 1и 11 группой 


0 крови — основных продук- 
ЗА и бта тов на столе россиян. 
ит; а й Е Что касается писем чи- 
А А Тателей «ЗОЖ», они часто 
просто восхищают своей 
а жизненной стойкостью, 
_ Иногда вызывают улыбку 


ч-тера- 
работаю в поликли- 

считаю себя здоро- 
человеком, ате недо- 
которые возника- 
каждого из нас, 
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— когда «народные цели- 
тели» рассказывают о 
действии рекомендуемых 
средств на уровне физи- 
ологии клетки. А иногда 
удивляют публикации 
типа «детского коктейль- 
чика» из анальгина, пара- 
цетамола, аспирина —при 
высокой температуре, что 
не приветствуется даже 
официальной медициной. 
Желаю всем здоровья и 
оптимизма. 
Нина ИЛЬИНА. 
Москва. 


БОЛЬНЫЕ 
И НЕМОЩНЫЕ 
НИКОМУ 
НЕ НУЖНЫ 


Я знакома с вестником 
с 1999 года. Читала мно- 
го похожих по тематике 
изданий, но остановилась 
именно на вестнике 
«ЗОЖ» и очень многими 
советами пользуюсь. 

К примеру, целое лето 
прикладывала листья ло- 
пуха ко всей ступне — по- 
могает от жжения и болей 
в стопах 

Ноги мерзнут, особенно 
пальцы — значит, плохое 
кровообращение в нижних 
конечностях. Делаю гим- 
настику для стопу: бег на 
месте, массирую каждый 
пальчик, стопу, а затем ра- 
стираю настоянным на 
водке стручковым крас- 
ным перцем, не вытирая, 
надеваю носочки из козь- 
ей шерсти и до утра в по- 
стельку. Утром — опять 
гимнастика с палкой по 
Котлярову. В одном из 
номеров «ЗОЖ» было опи- 
сание этой гимнастики. 
Палка длиной 1 м 15 см, 
диаметром 4 см — катать 
этой палкой, начиная с 
шейных позвонков, груд- 
ные, поясничные и так — 

до копчика, Затем «прогу- 
ливаюсь» по тазобедрен- 
ным суставам, спускаюсь 
ниже, обрабатываю коле- 
ни и икры, а после кладу 
палку на пол и катаю ее 
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ступнями, разминаю ступ- 
ни, какхозяйка раскатыва- 
еттесто на столе. Массаж, 
что делают в поликлини- 
ках,— это только легкое 
поглаживание. По Котля- 
рову же ни одна косточка, 
связочка, мышца не оста- 
ются забытыми. Михаил 
Михайлович дожил до 89 
лет, если не ошибаюсь, 
пользуясь этой палкой и 
бегая марафоны. Мара- 
фоны, правда, яне бегаю, 
а гимнастику с палочкой 
делаю. И еще гимнастику 
по Кацудзо Ниши — для 
прочистки капилляров. 

Я на пенсии и делаю 
очень много для своего 
здоровья, ибо знаю: боль- 
ные и немощные старики 
никому не нужны, даже хо- 
рошо воспитанным детям 
и внукам... 

И еще: прочитала в № 
19 (199) вестника «ЗОЖ» 
за октябрь 2001 года пись- 
мо женщины В. д. из 
Свердловской области 
«Они закусывают здоро- 
вьем близких» и хочу ска- 
зать, что пьянство = это 
бич всей России. Пьют и 
курят сейчас чуть ли не с 
пеленок. Правда, у нас в 
Кирове начинается опре- 
деленное положительное 
движение в этом плане. 
Прежде всего, духовенство 
взялось за искоренение 
пьянства и наркомании. А 
еще есть клуб. Называет- 
ся он «Избавься сам от 
вредных привычек». Мно- 
го здесь литературы — и 
метод Шичко, и книга Со- 
колова «Выбери жизнь». А 
19 декабря — день единых 
действий за восстановле- 
ние закона трезвости, Хо- 
чется сказать в этот день 
словами Б. Кардаша: 

«Очнись, Великая 

Россия, 

Ис пьяных четверенек 

встань! 

Довольно алчным. Я 

ханам змия 

Платить чудови 


Быть или пить? — 


; ‚ _ ВСего два слова, 
ме Но в них душою мы 
ае горим. 
Вот наше поле 
і Куликово, 
Вот где за Русь мы 
постоим. 
И если хочешь ты 
Отчизне 
Хмельные путы 
разорвать, 
Вернуть народ свой к 
трезвой жизни, 
Возьми свой меч, 
Встань в нашу рать!» 
Желаю вам всем здо- 
ровья, материального 
благополучия, творческих 
Успехов, чтобы стенки 
ваших кошельков никог- 
да не слипались, как го- 
ворят на Кавказе, и боль- 
шого душевного покоя! 


Адрес: Хилько Нине 
Григорьевне, 610001, 
г. Киров, Октябрьский 
проспект, д. 116, кв. 
79. 


писалась на вашу газету. 

Пришел недавно 20-й но- 
мер, Прочитала залпом 

весь. С каким-то востор- 
гом глядела на фотогра- 
фию Чикиной из г.Чебар- 
куль, где сидит дед Иван 
Аксенович, 91 года, и внук 
д нис, 1 года. Фотогра- 
я достойна восхище- 


о, ько гибнет молодых 
_ людейо ‘алкоголя, нарко- 
я и 


рестроили», а какой це- 
ной? Поколение, выиграв- 
шее войну, пешком дошед- 
шее до Берлина, выдержа- 
ло еще одно испытание — 
сегодняшней пенсией. Как 
в афоризме: «Не привык- 
нете — подохнете, не по- 
дохнете = привыкнете!» 
(Так умерли мои отец и 
Мать.) А что досталось нам, 
рожденным после войны? 
Болезни века. Что мы ели 
после войны? И что едим 
сейчас? Читаешь письма в 
вестнике и думаешь: «Это 
же обо мне, и болезни все 
мои». А между тем сколь- 
Ко оптимизма в’ этих пись- 
Мах, сколько любви к, ка- 
залось бы, уже проклятой 
жизни! 

Я два раза перечитала 
письмо «Радуйтесь солн- 
цу и дождику, радуйтесь 
тому, что Бог подарил вам 
еще один день жизни». В 
каждой строке Людмилы 
Васильевны Горбачевой 
столько тепла, столько 
любви к жизни. Не озло- 
билась с болезнью, не 
ушлав себя, а учитлюдей, 
как поступить, если забо- 
леешь. Как будто хочет 
сказать всем больным: 
«Не запускайте болезнь, 
лечитесь вовремя». Такой 
человек, как она, должен 
выжить! Да поможет ей 
Бог! 

НУ, а теперь о:себе. Та- 
кое ощущение, что пишут 
в вестник «ЗОЖ» в основ- 
ном женщины, которым 
под 50-70 лет, Врачи, учи- 
теля, которым все обеща- 
ют прибавить зарплату... 
Каждый прожитый день 
для них — подвиг, 

Один врач мне в 90-е 
годы сказал: «Ваши бо- 
лезни — от сопережива- 
ния с народом России», 
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ле З лет мытарств по вра- 
чам. Дошла своим умом, 
что в правой стороне на- 
ходится печень. Значит, 
она и болит. А мне гово- 
рили: «Хондроз», послали 
в тубдиспансер, к онколо- 
гу. А оказалось — камни в 
желчном пузыре. Вышла 
от терапевта и подумала: 
«Выпишу все, что есть в 
«ЗОЖ» о камнях в желчном 
пузыре, и вылечу их сама, 
а точнее — выведу»... 

Не будь вестника «ЗОЖ», 
я бы, наверное, впала в 
панику. 

Пью 12 дней навар от 
картофеля по рецепту мо- 
наха Сергия — заметно 
улучшение. 

Уже месяц пью такой 
состав: мед — 0,5 л, спирт 
— 0,5 л, алоэ — 0,5 л, на- 
стойка шиповника — 0,5 л 
— за 30-40 минут до еды. 
Желудок болеть перестал. 
Кроме камней в желчном 
пузыре, у меня еще панк- 
реатит и зарубцевавшая- 
ся язва 12-перстной киш- 
ки. 

Врач на УЗИ сказал: 
«Твои два камня; 1,2 мми 
1,1 мм —сами не выйдут, 
готовь 3 тысячи на опера- 
цию». Посмотрим, а может, 
ивыйдут. Завариваю тра- 
ву пижму, пью как чай. 
Жалко, что про камни уз- 
нала в сентябре. Весной 
столько было на даче оду- 
ванчиков. Я даже сварила 
одуванчиковый мед. Знать 
бы — пила бы все лето сок 
излистьев одуванчика. Но, 
Бог даст, доживу до вес- 
НЫ, вырастут мои одуван- 
Чики и помогут мне выве- 
сти мои камни. 

Что я заметила в после- 
днее время, — это МОЙ с, 
как бы подсказывает мне, 
чем лечиться, Сам собой 
вырос тысячелистник, ря- 
Дом, под СЛИвоЙ, растет 


кроме травы, и не растет», а 


Аяей: «Нетрава’это, Таня, 
а аптека живая, жаль толь- 
ко, не знаем мы, когда и как 
ею пользоваться». 

По-другому я после ва- 

шей газеты посмотрела 
на свою траву-мураву в 
саду: поняла, что Бог не 
только мне райские яб- 
лочки посылает, но и 
подсказывает: «Пей оду- 
ванчики — это от твоей 
болезни». Жаль, трава 
говорить не умеет. 

Ну, и последнее. Получи- 
лось так в жизни, что я 
одна вырастила троих сы- 
новей. Помог мне в этом 
мой сад. 17 лет я ходила 
пешком 2 км до! сада, ра- 
ботала там по 5-6 часов и 
шла 2 км обратно. Дети 
помогали. Вот такая полу- 
годовая зарядка за 17 лет 
сделала свое дело. 

Мне 50 лет, но дают 35- 
40. «Терпение и труд — 
все перетрут». 

Адрес: Уткиной Лидии 
Васильевне, 423832, 
Татарстан, г. Набереж- 
ные Челны, дом 40/13, 
кв. 17. 

«ЗОЖ»: Письмо, воз- 
можно, несколько 
«взъерошенное», не но- 
вогоднее. Но такова 
ЖИЗНЬ — от нее не уй- 
дешь... А вото кладби- 
‘ах верно подмечено... 


ПЛОТЬ ВСЕ ЕЩЕ 
РУКОВОДИТ 
НАМИ 


рь он — моя 


са анада 3 


МОст, 


ВАШИ 


пе ли, как говорят, рю себе: «Терпи за здо- ностику. Пошла с этим 
к бу етиков». Короче, как ровье нада бороться». заключением к врачам и 
_ИУмногих: до 40 леттра- Жаль только, чтоедино- Ужаснулась: как много 


надо выкупить и выпить 
дорогостоящих лекарств 
и пищевых добавок, что- 
бы поправить свое здо- 
ровье! 

Вот тогда-то я серьез- 
но решила воспользо- 
ваться советами вестни- 
ка «ЗОЖ», который нача- 
ла выписывать с июля 
этого года. 

В первую очередь ста- 
ла принимать активиро- 
ванный уголь и «сосать» 
подсолнечное масло по 
утрам, чтобы почистить 
организм. И это только 
начало. 

А сегодня я прочитала 
в 20-м номере письмо 
Зинаиды Филипповны 
Горевой «Вятские = люди 
хватские», которое наве- 
яло прекрасные воспо- 
минания о моей жизни с 
15 лет на Вятской земле, 
молодости, учебе, работе, 
и я решила написать 
письмо. 

Пользуясь случаем, 
очень бы хотелось пере- 
дать привет своим одно- 
курсникам, поздравить 
своих милых «гэшников» 
с прошедшим 30-летием 
после окончания Омут- 
нинского педучилища. 
Желаю всем быть здоро- 
выми, выписывать вест- 
НИК «ЗОЖ» и пользовать- 
ся его советами. 

Немного отвлеклась, а 
ведь хотела написать о 
чудо-мази и поделиться 
ее рецептом. 

Шесть лет назад. нас 
постигло страшное горе: 
одного из наших троих 


тил свое здоровье и на- 
лево, и направо, не заду- 
мываясь о том, что потом 
придется собирать его 
вновь по крупицам. За 
последнее время приоб- 
рел много литературы по 
народной медицине, мно- 
го получил информации, 
в общем, много читал. А 
потом перешел на девиз: 
«Прочитал — хорошо, а 
лучше — делай». Нема- 
ло методов очистки 
организма испробовал 
на себе. Знаете, здорово 
помогло. Верьте, не 
верьте, но одних камней 
из печени и желчного 
пузыря вывел не менее 
3 килограммов. А сколь- 
ко накипи, грязи, шерсти 
и тому подобного — как 
из той ржавой канализа- 
ционной трубы — выгнал 
из себя. Стараюсь к ор- 
тодоксальной медицине 
не обращаться. А уж 
если когда и приходит- 
ся, то нужен только уста- 
новленный диагноз, и 
все; остальное — за тер- 
пением, надеждой, трава- 
ми, вобщем, за здоровым 
образом жизни, 
Решил проверить себя 
На силу воли, а борьба за 
здоровье — это акт воли, 
«вызов себе», как гово- 
рит мой кумир Ю.Власов 
— Наша спортивная ле- 
Пенда; наша русская со- 
Весть Вот образец для 
подражания! 
Конечно, не все получа- 
| так, как бы хотелось, 


мышленников у меня 

мало. Но я стараюсь, кто 

ко мне обращается, по- 

мочь — советом, делом. К 

сожалению, городишко 

маленький, нет клуба лю- 
бителей ЗОЖ, где можно 
было бы найти друзей, 

общение в этом плане, К 

сожалению, менталитет 

многих моих знакомых 
ограничивается тем, что, 
мол, все это ерунда, деды 
наши ели мясо и пили 
водку и жили по 100 лет. 

Наесться досыта, напить- 

ся и полежать перед те- 

левизором — вот это да. 

Плоть — она глупа, но ру- 

ководит многими на пол- 

ную катушку. 

Жаль, очень жаль, что 
наше государство не 
уделяет должного вни- 
мания Человеку, его здо- 
ровью: едим, травимся, а 
потом горстями таблет- 
ки наворачиваем — вы- 
ручаем аптеки и всю 
Фармацевтическую про- 
мышленность. Когда же 
мы все наконец-то осоз- 
наем, что так дальше 
жить нельзя? Бог, Приро- 
да и Человек — вот 
смысл жизни, вот к ка- 
кому единению надо 

стремиться! 

Удачи вам! 

Адрес: Шелкоплясо- 
ву Василию Николае- 
вичу, 357910, Ставро- 
польский край, г.Зеле- 
нокумск, ул.Заводс- 
кая, д. 1а, кв. 29. 


т те 2 детей = семнадцатилет- 
почти год, К рт И ЧУДО-МАЗЬ него сына ударило током 
оданием поз6 ’ НЕ ХУЖЕ в 6 тыс.вольт на заводе 
96 Ви В БАЛЬЗАМА во время практики. Он 3 
аши, травы, раз- БАЛЫНИНЫХ И ОВИ 
а Мясо, Живу и работаю в Пер- ночь ухаживали за ним. 
СЕЙ Е С- мис 1975 года, Нынче Врачи делали, что могли, 


мне исполнилось 50 лет, 
И как-то разом навали- 
лись на меня болезни, а 
] ‘Подробнее узнала о них, 
НОГЕ Когда прошла в сентяб- 
ре компьютерную диаг- · 


большое им за это спаси- 
бо, но особенно помогла 
ему чудо-мазь. Мазь эту 
нам выслали родственни- 
ки из Кировской области 
и дали рецепт ее изготов- 
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ления. С тех пор не толь- 
ко нашему сыночку, но и 
многим другим людям, ко- 
торым я давала ее, она 
помогла. Поистине, эта 
мазь совершала чудо, вы- 
тягивая из ран всю ин- 
фекцию, очень быстро за- 
живляя их. Мы пользуем- 
ся теперь ею при ранах, 
ожогах, язвах. Хороша она 
при нарывах, различных 
нагноениях кожи, пальцев. 
А как помогает она жен- 
щинам, у которых не зажи- 
вали раны после опера- 
ции по поводу рака гру- 
ди. 

Вот и решила выслать 
рецепт этой мази — может, 
кто-то воспользуется им. 
Буду очень рада, если 
мазь поможет в лечении 
долго незаживающих ран. 
Желаю! скорейшего выз- 
доровления. 

Выслать мазь не могу, 
так как она у меня закон- 
чилась, и я собираю ком- 
поненты, чтобы изготовить 
ее самой. 

Есть уже люди, которые 
брали рецепт, приготови- 
ли мазь и убедились в ее 
чудодейственной силе. 


Взять в равных частях: 

® Масло сливочное. 

® Масло льняное. 

• Сало нутряное свиное. 

• Воск. х 

• Парафин. 525 

• Деготь. 

• Сера аптечная (если 
брать все компоненты по 
100 г, то ее — столовая 
ложка). 

• Сера еловая. 

• Мыло хозяйственное. 

• Лук (натереть на мел- 
кой терке). 

• Мед. 

• Алоэ (пропустить че- 
рез мясорубку), 

* Табак нюхательный 
(половина пачки, если все 
компоненты по 100 г). 

Довести до кипения и 
кипятить еще 5 минут. 

Здоровья всем! 

Адрес: Глушковой 
Людмиле Аркадьевне, у 
614065, г.Пермь-65, а 
ул.Экскаваторная, 

д.53, кв.57. У" 


М? 


вы 9 
_ Пью настой 
Уже 14 лет. 


В 1980 годуя перенесла 
сложную операцию по 
`Удалению полипов в тол- 
стом кишечнике. Полипы 
обнаружили на курорте в 
Ессентуках, срочно верну- 
ЛИ домой — оперировать- 
ся, так как полипов было. 
много. Чудом я осталась 
Жива. В 1993 году снова 
выросли полипы, в 1997 
Г. они все еще оставались. 
Ав 1999 г. пошла опять 
проверяться (процедура 
эта очень тяжелая, не дай 
Бог никому), и, что вы ду- 
маете? — полипов У 
меня не обнаружили! По- 
чему? Наверное, потому, 
_ Что я пью целебное рас- 
тение «живой волос» с 
1987 года, пью, не переста- 
вая; перерыв делаю толь- 
ко тогда, когда отращиваю 
снова растение. У меня 
болела печень, а еще с 
| войны была нулевая кис- 
__ >отность желудка, подже- 


_ делений усов Фиолетово- 


ганской области: «Унас, — 
говорит, — вся деревня 
пьет, так что пей, моя до- 
Рогая». И вот 14 лет ПЬЮ, 

Когда при проверке 
доктор не нашла у меня 
полипов, я не поверила и 
просила ее сказать мне 
правду — не обманывать 
меня лишь для того, чтобы 
успокоить. Но доктор от- 
ветила; «У меня нет при- 
ЧИНЫ вас обманывать». И 
тогда я подумала, что, зна- 
ЧИТ, живой волос все-таки 
сделал свое дело. Но все 
равно я принимаю эту на- 
стойку до сих пор. По той 
Же норме, но уже в каче- 
стве профилактики. 

Вот что я знаю о «ЖИВОМ 
волосе» Он лечит все, 

Адрес: Плохих Алек- 
сандре Емельяновне, 
630025, Новосибирск, 
ул. Тенистая, 25-12. 


Хорошо бы 
иметь в каждом 
доме 


Растение «золотой ус» я 
использую в лечении с 
1987 года. Узнала о нем 
много лет назад от своей 
бабушки. В народе его на- 
зывают «живой волос»: 
если оторвать от листика 
кусочек, то вслед потянут- 
Ся «волосы» — тончайшие 
нити зеленого цвета. Ба- 
бушка сказала мне: «Ни- 
кому не рассказывай о 
нем, пока оно тебе самой 
не поможет». А тут забо- 
лела сестра — уплотнение 
в левой груди. Врачи со- 
ветовали оперироваться, 
Вот тут-то и помогли ком- 
прессы из листьев золо- 
того уса, Помимо этого из 
усов делала настойку: на 
0,5 литра 70-процентно- 
го спирта клала 13—15 


С помощью этого чуда я 
и сама избавилась от крово- 
точащей язвы желудка, Же- 
вала на ночь одно деление 
усика темно-фиолетового 
цвета, а жмых выплевывала. 
Утром натощак делала то же 
самое, через час завтракала. 
Кстати, не спешите выбрасы- 
вать голый ствол. Когда рас- 
тение станет высоким, и усы 
и листья разойдутся на ле- 
карство, он тоже пригодится, 
особенно при больном же- 
лудке или кишечнике. Ствол 
тоже можно жевать на ночь и 
утром перед едой — глотать 
сок, а жмых выплевывать. 
После такого лечения желу- 
док не беспокоит меня уже 
много лет, 

Как-тоу сына моей подру- 
ги на запястье выскочила 
шишка размером с грецкий 
орех. Мы с ней решили по- 
делать компрессы — клали 
лист, сверху полиэтилен, вату 
И бинтовали. Через 12 ча- 
сов повязку меняли. Недели 
через полторы шишка рас- 
сосалась. 

Усоседкибыл пародонтоз. 
Я посоветовала приклады- 
вать на ночь к деснам слегка 
надрезанный в клеточку ли- 
стик, сверху полиэтилен и 
ватку, так она и засыпала. 
Через две недели зубыунее 
ужене шатались, идесны не 
кровоточили. 

У себя я таким же спосо- 
бом за две недели’ убрала 
шишки у больших пальцев на 
ногах. По моему совету вы- 
лечились от шишек на ногах 
И другие наши знакомые. 

Помогает «золотой ус» — 
все те же листочки — при 
геморрое, ожогах, при забо- 
леваниях женских органов 
—_ ЗУд, выделения, Моя 87- 
летняя мама в свое время 


Прочитала о растении 
«живой волос» в № 20 за 
2001 г. ирешила поделить- 
ся своим опытом его ис- 
пользования. 

Этот цветок у меня рас- 
тет уже 3 года. О целебной 
его силе я узнала, находясь 
в больнице с диагнозом 
«стенокардия». Решила по- 
пробовать. себя полечить. 
Срезала ствол с листьями 
и пропустила через мясо- 
рубку, выжала соки смеша- 
ла с медом. Пила 2 раза в 
день — утром ивечером, по 
столовой ложке. И` знаете, 
мне стало лучше. В 2000 году 
у меня обнаружили глауко- 
мулевого глаза. Решила за- 
капывать в глаза свежий сок 
«живого волоса». Оторвуку- 
сочек, выжму сок в ложечку 
и пипеткой капаю по 2 кап- 
ли. Через полгода пошла к 
окулисту, она:меня спраши- 
вает: «Вы что, наоперацию с 
глаукомой ездили?» — в на- 
шем городе таких операций 
не делают, только во Влади- 
востоке, Яответила: «Нет». «А 
чем же вы лечитесь?» И я 
рассказала о «живом воло- 
се». Врач удивилась — ведь 
зрение у меня улучшилось. 
Носила очки: на одном глазу 
13, надругом +3,5. Ивот уже 
прошло 2 года, я продолжаю 
закапывать глаза СОКОМ «жи- 
вого ВОлоса» — зрение не па- 


дает, иочкия надеваю толь- 
КО для чтения. 


Атеперь, каквы пишете, 
зонанс. У моего мужа на КЕТ 


Вой руке были страшные боЗ“ 
Родавки. В газете (не помню, 


- И вы знаете, он 
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руг. С У Е. 


ки льнянки обыкновенной 
‘и зверобоя, кору дуба, тра- 
ву водяного перца. Смесь 
продержать 12 часов в ра- 
стопленном нутряном сви- 
ном. сале, периодически 
размешивая. Затем подо- 
греть и процедить. Хра- 
нить в темном, прохлад- 
ном месте. Смазать ма- 
зью небольшой кусочек 
марли и целиком. ввести 
его в анальное отверстие 
на 5—6 часов, При этом 
происходит утихание лю- 
бой, даже сильнейшей, 
боли, уменьшаются воспа- 
лительный процесс и кро- 
вотечение. Внутрь прини- 
мать свежий сок плодов 
рябины красной 2—3 раза 


особо представлять не 
кды уже выступал на страни- 
всякий.раз его материалы инте- 
ы эффективны: Ў 

ся, что сегодняшний номер не исклю- 
хотя тема — весьма болезненная, видно — 
о поднимается в письмах читателей. 


\ После того, как вестник черкнуть, что было бы 
| «ЗОЖ» опубликовал ряд очень хорошо, если бы при 
1 материалов о лечении ге- лечении использовались 
морроя, я получил много методы комплексно, сразу 
писем с просьбой помочь из нескольких этих обла- 
избавиться от этой болез- стей медицины. Тогда, це- 
ни. Чтои понятно, ведьге- лительный эффект пойдет 
моррой — очень распрос- сразу по нескольким сфе- 
траненное заболеваниеи, рам воздействия, что по- 
по самым скромным дан- зволит локализовать и 
НЫМ, охватывает в сред- уничтожить корень болез- 
нем 500 млн. человек. ни. 
Главная беда в том, что Нетрадиционная меди- в день в течение двух не- 
геморрой в основном по- цина очень сильна. Не- дель 
ражает взрослое работос- сколько испытанных ре- 0 в 
пособное население. Он цептов лечения геморроя, ВОЕН 
подступает к человеку применить которые смогут включить небольшую гим. 
неожиданно, развиваясьв многие, я приведу читате- 
течение ‘нескольких лет лям ниже. Для частных же астику, которая состоит 
без особых симптомов. По случаев, когда болезнь уже РАСТ едующих упражне- 
Сути дела, поражая раз- перешла в тяжелую, запу- 4 
личные отделы кишечно- щенную форму, подойдут °Усилием внутренних 
го тракта, геморрой слу- только индивидуальнона- МЫШЦ втягивание ануса 
жит еще и стартовой пло- значенные средства. внутрь = по 2—3 мин. 2 
щадкой для других про- Традиционное же опе- раза в день; 
Ктологических заболева- ративное вмешательство ° «Велосипед»: лежа на 
НИЙ) тесно увязывается с в большинстве своем не спине, руки вдоль тулови- 
возникновением рака пря- устраняет причинувозник- ща, имитация ногами езды 
мой кишки. новения болезни. И нет на велосипеде = 3 мину- 
Поскольку проктологи- ничего удивительного в ты 1 раз в день. После 
ческие болезни имеют об- том, что через определен- этого упражнения отдох- 
щее происхождение, зача- ное время (от шести ме- нуть, не поднимаясь, в те- 
стую ликвидация причины сяцев до 2—3 лет) гемор- чение 3—5 минут. 
Одного заболевания ведет рой вновь возвращается > 
кисчезновению других не- насвои исходные позиции, Метод лечения, публико- 
дугов. и, как правило, в худшем вавшийся еще на страни- 
Основываясь на боль- состоянии, посколькувле- цах Русского народного 
: шом опыте врачевания, чет за собой еще до 25 лечебника (1 т.)'и приме- 
хочу отметить, что Народ- проктологических заболе- няемый уже, возможно, не 
тая медицина накопила ваний. ОДИН век. 
анительный арсенал Лечение же травами  Вскипятить вкастрюле 2 
‘исцеления болез- идет непосредственно че- литра воды. Растворить в 
рез кровь, поэтому полез- кипятке 450 г квасцов (или 
НО И эффективно для лю- же в неалюминиевую по- 
бого возраста, приносит суду налить 1,5 л молока, 
еще и омолаживающий добавить 4 больших го- 
Эффект. ловки лука), пропарить на 
Итак, несколько наибо- медленном огне 15—20 
лее действенных рецептов минут. Снять с огня, зак- 
лечения начальной и рыть сосуд деревянной 
средней стадии геморроя. крышкой с отверстием 
М ж ж. 


(или обмотать края сосу- 
да толстым полотенцем) и 


вления. Это 
е эффекта 


* 


Смешать в равных долях 


«ЗОЖ» № 24 (204), 200 


прогревать задний проход 
над паром 20—30 минут. 
После сеанса непременно 
смазать задний проход 
(внутри и снаружи) вазе- 
лином и обязательно при- 
нять любое слабительное: 
Прогревания надо делать 
не, чаще! чем раз в неде- 
лю. Обычно трех прогре- 
ваний вполне достаточно. 
Параллельно с этим необ- 
ходимо пить воду, в кото- 
рой в течение 30 минут ки- 
пятились чистые стружки 
железа. 

Во время лечения по 
этому методу из рациона 
питания обязательно ис- 
ключаются свежее моло- 
ко и черный чай. После- 
дний советую заменить 
зеленым. 


ххх 


Рецепт, эффективный 
при сильных болях. 

По 5 г порошка соцве- 
тий тысячелистника и ли- 
стьев малины размешать 
С 50 г свежего хорошего 
сливочного масла. Осто- 
рожно растопить на кипя- 
щей водяной бане и тща- 
тельно размешать. Хра- 
нить в холодильнике. Ве- 
чером перед сном смазы- 
вать задний проход. Вы- 
полнять до полного. ис- 
пользования смеси. Пос- 
ле трехдневного переры- 
ва лечение повторить. 

Натощак по утрам обя- 
зательно выпивать стакан 
свежей сыворотки, а в те- 
чение дня съедать 5—10 
штук можжевеловых ягод, 
сваренных в топленом сли- 
вочном масле и высушен- 
ных в теплой духовке, 

Такая подборка рецеп- 
тов не случайна. Эффект 
будет максимальный, если 
их выполнять в комплексе. 

Адрес: Игрушину Ва- 
силию Леонидовичу, 
113208, Москва, Сумс- 
кой проезд, д. 10, 
кв.188. 

Просьба вкладывать кон- 
верт с обратным адресом 


а: 


медиз@тай.ги 


Вы видели когда-нибудь 
знаменитый вертикаль- 


ный шпагат, удер- 
живаемый известной ба- 
лериной Волочковой на 
носочке одной ноги? Или, 
может быть, наблюдали, 
как гребцы на узком ски- 
фе-восьмерке размашис- 
тои точно опускают толь- 
Ко лопасти весел в воду, 
стремительно продвига- 
ясь вперед? А не доводи- 
лось ли вам носить ведра 

на коромысле? 
Все эти несхожие ситу- 
ации объединяет одно — 
Умение соблюдать дина- 
мическое равновесие. Ма- 
лейшая ошибка, дисба- 
ланс, и балерина упадет, 
лодка резко затормозит- 
ся веслом, слишком ушед- 
шим под воду, а коромыс- 
ло на плече придется по- 
правлять. Это наглядные 
примеры. А в человечес- 
ком теле, состоящем из 
ста триллионов клеток, бе- 
зупречную гармонию сба- 
лансированности всех 
Е процессов простым гла- 
ый зом не увидишь. На то и 
существует тонко учиты- 


лезни анализ крови, а 
м — показатель коли- 
ва тромбоцитов. 


АНАЛИЗ КРОВИ _ КАРТА жизни • 


вающий баланс здоровья : 


разования в виде кровя- 
ных пластин. Но, как гово- 
рится, мал золотник, да 
дорог, потому что функция 
уних очень важная. Обыч- 
но тромбоциты, распола- 
гающиеся вдоль сосудов, 
образуют как бы внутрен- 
ний защитный чехол — 
своего рода уплотняющую 
подкладку. В случае трав- 
мы, пореза или раны, лю- 
бого нарушения целост- 
ности сосуда тромбоциты 
действуют как команда 
спасателей для остановки 
кровотечения, 

С одной стороны, они 
выделяют вещества, кото- 
рые обеспечивают свер- 
тываемость крови, хотя в 
остальных местах орга- 
низма текучесть сохраня- 
ется. Это очень сложный 
каскад реакций, регулиру- 
ющий нормальное содер- 
жание элементов, необхо- 
димых для жизнедеятель- 
ности человека. 

С другой стороны, в слу- 
чае «поломки» сосуда 
тромбоциты группируются, 
образуя сгусток крови, 
препятствуя ее дальней- 
шему течению. Так возни- 
кает «гематологическая 
пробка» — тромб, 

Нормальное количество 


ПРОСТЫЕ ИСТИНЫ 


ТРОМБОЦИТОПЕНИЧЕСКАЯ ПУРПУРА, 
_ИЛИ ЧУДЕСА БАЛАНСА 


прочности — такое КОИ 
чество тромбоцитов орга 
низму даже не требуется. 
И сейчас в амбулаторных 
бланках случается видеть 
нижний предел, ‘ограни- 
ченный 150 миллиардами 
на литр. Отступление от 
нормы, нарушение количе- 
ственных границ и свиде- 
тельствует о нездоровье. 
Физиологическое умень- 
шение числа тромбоцитов 
возможно во время сна, 
после еды, во время мен- 
струации. Иногда это яв- 
ление сопровождает по- 
вышенную чувствитель- 
ность к лекарствам или 
отравление химическими 
веществами. 

Тревожным сигналом, 
однако, выглядит кровото- 
чивость носа и десен во 
время чистки зубов, синя- 
Ки, появляющиеся неадек- 
ватно силе удара. Стоит 
прислониться куда-то, и 
вдруг на плече возникает 
темное пятно. А кожа вне- 
Запно «расцветает» точеч- 
ными долго не проходя- 
щими высыпаниями. Эти 
красные точки особенно 
заметны на ногах и руках. 
А все вместе 
Знаки свидетельствуют о 


чаще всего в де 
лезнь Считается н 
распространенной 
Захворавший 

Здоровых, но Є 
чайно опасной, 
для девушек, вотусобенно 


В пору менст ЮЩих 
цикла; Связан РУального 
Мением Өдуг 


жающее вторжение пагуб_ 
ных токсинов, Микробо } 
патогенов и наряду с тем 
собственных мутантов, 
При «ИТП» клетки, при. 
званные различать «сво- 
их» и «чужих», перестают 
узнавать родные тромбо_ 
ЦИТЬГИ В качестве Защиты 
вырабатывают антитела к 
ним. Четкий ритм коман | 
согласованность и авто- 
матизм ответов разных 
клеток нарушаются, Зало- 
женная природой балан- 
сировка частиц, составля- 
ющих организм, разлажи- 
вается. Значит, пора при- 
ступать к регулировке по- 
вреждений и восстанав- 
ливать необходимое рав- 
новесие человеческой 
«конструкции». 

Простое снижение 
тромбоцитов до 70-80 
миллиардов на литр наз 
блюдается чаще, чем 
«ИТП» — у одного на ты» 
сячу населения. Оно 
сопровождает инфекци- 
онные заболевания, стрес- 
сы, колиты, холециститыи 
не является болезнью. 
Состояние цитопении не 
требует специальной 
терапии. Здесь особенно 
нужны народные средства, 
лекарства даже вредны, 

Легкая Форма «ИТ» 
преодолевается домаш- 
ними способами с по- 
мощью сосудоукрепляю- 
щих настоек крапивы и 
шиповника, свежей и ква- 
шеной капусты, других со- 
держащих аскорбиновую 
кислоту овощей, ягод, 0с0= 
бенно черной смородины, 
цитрусовых. Очень хоро- 
Ши лимоны с кожурой в 
сахаре или с медом. В 
содержится цит- 
рир способствующий уп- 

ию стенок сосудов. 
ео когда перечис- 
НА признаки держат- 
Го, а анализ крови 


Ее ает, что количе- 
а т Оцитов устой- 
е Уменьшается — это 


Звонок, а удар ко- 


Рной» опасност 
ренебречь неп 


едупреждающий 


нельзя. 


жние времена нередко 
погибавших от кровотече- 


\ 
| ний. 


вейших средств — глюко- 
кортикостероидные гор- 
моны, то есть гормоны на- 
шего организма, помогаю- 
щие восстановить иммун- 
| ные реакции. Но подоб- 
| ные назначения должен 
| делать даже не терапевт, 
| а` гематолог. И лечение 
подбирается строго инди- 
| видуально, поскольку по- 
бочный эффект может 
оказаться слишком велик. 
На следующей, второй 
линии защиты стоит тера- 
пия с помощью иммуно- 
глобулина — иммунодеп- 
| рессанта, когда возникают 
крайние случаи необходи- 
мости быстрого результа- 
| та. На Западе это дорогое 
удовольствие оплачивают 
обычно страховые компа- 
нии. Курс обходится в 
| $2000, а болезнь длится 
очень долго, повторять ле- 
чение доступно лишь 
состоятельным пациен- 


там. 


ли применять такой метод, 
как удаление селезенки. 
| Считалось, что она прелят- 

‘ствует выходу тромбоци- 
тов в кровь. 


. 9 
_ ГУлирующий орган в 


В ней выраба- 
нтитела к этим 
там. К тому же се- 

Л ао за- 


_ всердце или мозге, поро- 

дит геморрагический ин- 
4 кт или инсульт. Дово- 
дить до поражения жиз- 
ненно важных органов, 
даже если речь идет о 
микрокровоизлияниях или 
микрокровотечениях, 


22799 Особенно велика угро- 
Д за в таких случаях для 
І | представительниц 

прекрасного пола, в пре- 


Сегодня существует не- 
| сколько способов остано- 
| вить болезнь. Одно из но- 
| 
| 


Более 130 лет назад ста- 


разведчики и исполните- 
ли кроветворения. 

После такой хирурги- 
ческой операции иммуни- 
тет может снижаться, по- 
этому лечение! «с ножом» 
применяется как терапия 
второй линии, тем ‚более, 
что стопроцентный эф- 
фектне гарантирован. Тут 
приходится соблюдать та- 
кой принцип — сначала 
диагноз, потом лечение, 
терапия взвешенная, Но 
при своевременном лече- 
нии человек сохраняет 
трудоспособность и живет 
обычной жизнью. Однако 
есть и ограничения. Зап- 
рет касается профессии 
монтажника-высотника, 
поскольку разреженный 
воздух может стать причи- 
ной внезапного микрокро- 
воизлияния и, не дай бог, 
падения с высоты. «Табу» 
наложено ина работу в 
горячих цехах. 

До сих пор мы говори- 
ли о недостатке тромбо- 
цитов в крови, однако пе- 
реизбыток их тоже вызы- 
вает дисбаланс здоро- 
вья. Небольшое наруше- 
ние необходимого равно- 
весия случается доволь- 
но часто. Тромбоцитоз 
сопровождает инфекции, 
хирургические вмеша- 
тельства, кровотечения. 
Это нормальное явление 
— защитная реакция 
организма на нарушение 
его целостности. А вот 
Когда возникает гиперт- 

ромбоцитоз и число 
тромбоцитов достигает 
1000 миллиардов на литр, 
тул уже дело более серь- 
езное, это тромбоцитемия 
== опухолевое заболева- 
ние кровеносной систе- 
мы. Правда, опухоль отно- 
сительно доброкаче- 
ственная (как и эритре- 
мия). Основное проявле- 
ние — склонность орга- 
Низма к образованию 
тромбозов и кровоточи- 
вости. Настигает такой не- 
дуг обычно людей в зре- 
лом и пожилом возрасте, 
реже встречается у моло- 
дых, хотя случается даже 
у детей. 

Кровотечения итромбо- 
ЗЫ Идут «рука об руку», так 


_ Как питание сосудов нару- 


Шеноа попутно больной 


АНАЛИЗ КРОВИ — КАРТА ЖИЗНИ 


испытывает головокруже- 
ние, кожный зуд, происхо- 
дит нарушение слуха и 
зрения. При расстройстве 
микроциркуляции возни- 
кает закупорка мелких 
кровеносных сосудов, 
пальцы рук и ног приоб- 
ретают застойную синюш- 
но-багровую окраску (как 
при эритремии). Тромбо- 
циты тормозят нормаль- 
ное кровоснабжение, скле- 
иваются и закрывают путь 
остальным форменным 
элементам и плазме, Или 
же на них образуется сгу- 
сток из клеточных и тка- 
невых веществ, который 
тромбирует сосуды конеч- 
ностей. Тромбозы крупных 
сосудов, вроде вен на но- 
гах, чаще наблюдаются у 
злостных курильщиков, 
особенно любителей си- 
гарет. 

В 1920 году был впервые 
описан случай, когда паци- 
ент с тромбоцитозом ар- 
терии большого пальца 
ноги и последующим кро- 
вотечением умер от ганг- 
рены, поскольку не было 
принято никаких мер. Тог- 
да и было предложено на- 
звание болезни — гемор- 
рагическая тромбоците- 
мия. Один из ее ярких 
симптомов — жгучая боль, 
жжение в пальцах рук и 
ног. Боль появляетсяии на- 
растает при статической 
нагрузке, когда человек 
стоит или занят физичес- 
кой работой, при нагрева- 
нии, а уменьшается при 
охлаждении и возвышен- 
ном положении конечно- 
стей. Ноги на стол — эта 
позиция принята большей 
частью не от хорошей 
жизни, 

Тромбоцитемия чревата 
опасными осложнениями, 
сказываясь на деятельно- 
сти сердца и мозга. Так 
зарождаются инфаркты и 
инсульты у сравнительно 
молодых людей, 

Конечно, болезнь надо 
лечить. Но медикаментоз- 
ные средства стоит пред- 
варить народными, осо- 
бенно если количество 
тромбоцитов не слишком 
велико по сравнению с 
нормой: Клюква и брусни- 
ка хорошо разжижают 
кровь, полезна настойка 


«ЗОЖ» № 24 (204), 


Е ПРОСТЫЕ ИСТИНЫ р 


коры ивы, не Я Й 
с герудотерапии.. 
ЕРА  аВУЩЕНИЙ цирку- 
ляции крови в мелких со- 
судах применяют циклами 
лекарства, препятствую- 
щие склеиванию тромбо- 
цитов. Это аспирин, трен- 
тал, курантин, тиклид (тик- 
лопедит), агапурин. Недав- 
но было доказано, что 
улучшению циркуляции 
крови способствуют кос- 
точки винограда сорта 
«Изабелла». Появилась 
французская вытяжка из 
них — препарат эндоте- 
нол. НУ, а то, что красное 
вино — один из факторов 
долголетия, людям извес- 
тно давно. Кроме того, ис- 
пользуется и цитостати- 
ческая терапия, в частно- 
сти, гидреа, миелосан, про- 
димин, которые прописы- 

вает гематолог. 

Естественно, что осно- 
вой любого лечения слу- 
жит здоровый, активный 
образ жизни. Подвижно- 
му худому человеку легче 
противостоять болезни. 
Да, впрочем, вы и сами не 
раз замечали, что на ос- 
тановке начинаете топ- 
таться, только бы не за- 
мерзнуть, тереть руки. 
Движение ускоряет ход 
крови. Чем полнее чело- 
век, тем неторопливее он 
движется и тем медлен- 
нее у него циркулирует 
кровь. Толстяк рассчиты- 
вает чаще на лекарства, а 
не на себя. Но, конечно, 
движение не может заме- 
нить всего остального ле- 
чения. А начав’ борьбу с 
недугом, нельзя бросать 
ее на полдороге. Прояви- 
те силу воли. Ваш личный 
рекорд преодоления 
болезни будет состоять в 
достижении нормы, даже 
если речь идет о мельчай- 
ших частицах организма — 
тромбоцитах. 

Теперь вы уже знаете, 
что количественная дисп- 
ропорция,  зафикси- 
рованная в анализе кро- 
ви, приводит к разбалан- 
сировке всего человече- 
ского организма. Пусть 
девиз «Соблюдайте рав- 
новесие!» станет вашим 
лозунгом здоровья. 


К МОЖНО ПОБЕДИТЬ 


Василий БРИТОВ: 


Я НЕ СПАСАЮ ЧЕЛОВЕЧЕСТВО ОТ РАКА 


«ЗОЖ»: Здравствуйте, 
Василий Александрович, 
явсе-таки дозвонилась — 
пыталась три дня: то ко- 
роткие гудки, то никто к 
телефону не подходит. 

БРИТОВ: Я здесь один 
работаю, в основном в ви- 
варии, а там телефона нет. 
Нуанасчет того, что не доз- 
вониться, это благодаря вам 
== журналистам. Сейчас 
бывает по 100-150 звонков 
вденьи все от больных, кро- 
ме того, ведь еще приходят 

больные за вакциной. При- 
хожу домой, отключаю теле- 
фон`и падаю без сил. Та- 
кое безумие уже длится 
месяц после серии статей 
в газетах, в которых все вы- 
вернуто наизнанку и кто-то 
абсолютно безоснователь- 
но написал, что я вылечиваю 

9 из 10 безнадежных рако- 

вых больных. 

«ЗОЖ»: Это не так? 

БРИТОВ: Я уже не в том 
возрасте, когдахочется вы- 
дать желаемое за действи- 
тельное. И мне совсем не 
лестно читать о себе!такие 
строки, что я «спасаю чело- 
вечество от рака», потому 
что я реально знаю возмож- 
ности своего метода, когда 

и чем он может помочь, А 

Обнадеживать людей с за- 

пущенными стадиями рака 

= безнравственно, Сейчас 
Я им стал врагом — я ли- 


БРИТОВ: Именно помо- 
гает, и именно при онколо- 
гии. Но, чтобы она работала, 
есть несколько условий — 1 ) 
онкологические заболева- 
НИЯ 1-Й И 2-й степени без 
метастазирования, 2) жела- 
тельно хирургическое уда- 
ление опухоли, 3) отказ от 
какой-либо химиотерапии. 

Почему без метастазиро- 
вания? Организм, допустив- 
ший рак выбрасывать мета- 
стазы, уже очень слабый, он 
ужене способен даже с по- 
мощью антигенов, выделя- 
емых трихинеллами, под- 
стегнуть иммунную систему: 
Он уже просто не может бо- 
роться. Если же нет еще ме- 
тастазов, то организм еще 
боеспособен. Почемуя про- 
тив химиотерапии? Потому 
что она убивает и раковые, 
и здоровые клетки и тем 
самым загоняет иммунную 
систему в тупик, она тоже 
перестает быть способной 
бороться. Вы знаете, что 
только через полтора года 
организм очищается от этой 
химии. Полтора года он 
ТОЛЬКО ВЫВОДИТ ее! 

И, наконец, операция, Ра- 
ковую опухоль удалять надо 
— СЛИШКОМ Сложно орга- 
низму подавить ее, поэтому 
к хирургам надо относить- 
ся с величайшим уважени- 
ем, 

«ЗОЖ: А таким боль- 
ным вакцина помогает? 

БРИТОВ: Опять же все 
зависит от состояния им- 
мунной системы, Вакцина— 
это хлыст, ХЛЫСт-то я даю 
МОЩНЫЙ. А вот какова ло- 
шадь... 


«ЗОЖ»: Вы Работаете с 


дакциной уже много лет 


БРИТОВ: Все в том пись 
ме, что я послал в вашу г: р 
зету. Атак могуи теле 
дать при необходимости 
они живут, здравствуют. 

«ЗОЖ»: Как проходит 

чение? 

" БРИТОВ: Сам препарат 
— пробирка с физиологи- 
ческим раствором, в Кото- 
ром находятся личинки три- 
хинеллы. Просто выпить эту 
жидкость, Личинки развива- 
ютсявовзрослые особи, те 
начинают размножаться, 
размножаются активно, каж- 
дые полчаса. И выделяют 
антигены, которые стимули- 
руют иммунную систему (а 
не поедают раковую опу- 
холь, как было написано в 
некоторых статьях). Через 
три месяца при необходи- 

мости повторить этупроце- 

дуру. Затем нужно выпить 

другое лекарство, уничтожа- 

ющее расплодившихся три- 

хинелл в организме. Это ле- 

карство широко известное 

и вреда организму не при- 

чиняющее, даже десятикрат- 

ная доза токсическое воз- 

действие не оказывает. 

«ЗОЖ»: И все трихинел- 
лы погибают? 

БРИТОВ: Даже если не 
все, то ничего страшного, 
Это даже на пользу. Вот, 
например, белые медведи 
живут постоянно в симбио- 
Зе с трихинеллами и что? 
ВЫ И счи- 
сильными 
‚ Также бу- 


Д - 
точно наде; ное, аа 
опасаться распро на 
трихинелл в орг; 

а 
Т Рганизме не 
«ЗОЖ»: Все 


БРИТОВ: Понимаете, Че 
ловекя старой закалки, мне 
за 70, ия былвсегда уверен, 
что надо бескорыстно помо- 
гать людям, особенно тем, 
кто поставлен жизнью на 
край пропасти. Тем более, 
чтобы приехать ко’мне во 
Владивосток, надо на биле- 
ты не менее 20 ТЫСЯЧ руб- 
лей, поэтомуя даю свой пре- 
парат бесплатно. Но в пос- 
леднеевремяя вижу, чтото 
ли время стало другое и 
люди кардинально измени- 
лись, то ли просто переста- 
ли ценить бескорыстие. 
Никто не хочет видеть, что 
это каторжный труд — даже 
ответить на телефонные 
звонки, а уж о том, чтобы 
приготовить препарат — и 
говорить не буду. Уменя нет 

ни одного помощника. — 
никто не хочет работать в 
виварии, денег на зарплату 
— копейки, условия плохие. 
Я иногда до позднего вече- 
ра просиживаю, готовлю 
препарат. Сейчас говорю— 
сколько сможете, столько 
дайте за мой препарат, оце- 
ните сами. Вот недавно 
женщина так мне сказала: 
«Вот вам два рубля — боль- 
ше у меня нет, я лечусь у 
колдуна и экстрасенса = 
все деньги на них уходят». 

«ЗОЖ»: Неужели же 
НИКТО Из «новых русских» 
не Заинтересовался пре- 
паратом, не решил его 
поставить на «коммер- 
ческие рельсы»? 


ень дорого, Мина- 
. @МУ это не нуж- 

Неи 
ких ден. 1еесно. И ника- 


время" В ближайшее _ 


лет А яне Получу. Может, 
Рез 20 они какое-т 
ение 


Ст уа 7:735 


рр А САГЕ р СА ЕА 


ишет вам Юзвович На- 

 талья Николаевна, Мне 34 

_ года, В сентябре 2000 года 

У меня обнаружили кисту 

левого яичника. Сделала 

УЗИ диагноз подтвердился 
— киста была размером 6,8 
см. Прошлакурс лечения, но 
ничего не помогло. 

Тем временем познако- 
милась с методом Н. В. 
Шевченко «масло + водка». 
Заинтересовалась, так как 
лечение кисты медицинс- 
ким путем не помогло, и мне 
была предложена операция. 
Нояне согласилась на опе- 
рацию и решила испробо- 
вать метод Шевченко. 

С 6 апреля 2001 года, с 
Божьим благословением, 
начала пить смесь — пила и 
просила Бога о помощи. 
Труднее всего было пить 
смесь летом, когда стояли 
жаркие солнечные дни. 

На прием к врачу прихо- 
дила с тревогой: что-то она 
мне скажет — врач всякий 
‘раз настаивала на операци- 
онном вмешательстве, но я 
отказывалась и продолжа- 
ла пить водку.с маслом. 

Прошел год, ия снова по- 
шла на медосмотр. Осмот- 
рев меня, врач сказала, что 
киста увеличилась в разме- 
рах. Яне поверила и попро- 
силась снова на УЗИ. Сде- 

лав’ УЗИ, я спросила, на- 
сколько увеличилась моя 
киста. Но врач ответила, что 
все нормально, никакой ки- 
стынет, матка тоже в поряд- 
ке, нет фибрином. В общем; 
Я здорова!!! Когда я это ус- 
лышала, то чуть не закрича- 
ла от радости прямо в ка- 
бинете; Домой я не шла, а 
летела на крыльях счастья 
| _ __ Ведьяздорова!!! Я готова 
_ была кричать от радости 
сю дорогу до дома. 
С пасла меня эта живи- 
льная, чудесная смесь 
водка + масло», 
и, поверьте в живи- 
О силу смеси Шев- 
проверила ее на 
действительно 


з 'ч Ната- 


\ 


МЫ НИЧЕГО НЕ ПРИДУМЫВАЕМ, А НАШ 


лет, обнаружили катаракту 
обоих глаз, тоже советуют 
операцию. Может быть, есть 
способ лечения без опера 
тивного вмешательства? 
Добрые люди, помогите, по- 
советуйте! 


Все было, 
как во сне 


Вотяи стала постоянным 
читателем и распространи- 
телем вестника «ЗОЖ». Яи 
мои ровесники (мне уже 73 
года) всегда с нетерпени- 
ем ждем свежий номер, чи- 
таем, обсуждаем, делимся 
впечатлениями, ищем по- 
лезные советы. 

Многие из нас познали, 
что самое страшное в жиз- 
ни человека — одиночество 
в старости. Его не развес- 
ти ни рублем, ни куском, 
только добрым словом, доб- 
рым отношением, доброй 
душой. Увы, верно сказано: 

Нужентот, кто нужен. 

Нужен, пока нужен. 

Нужен, когда нужен: 

В 1974 году я попала в 
онкологический диспансер. 

Диагноз прозвучалкак при- 
говор: рак молочной желе- 
зы. Операция, химиотерапия 
= все было, как во сне. Это 


теперь, читая вестник«ЗОЖ», 

понимаю, какне хватало мне 

тогда советов добрых лю- 
дей. Я справилось со своей 
болезнью. Но беда не при- 
ходит одна. Муж оставил 
меня стала не нужной. Вот 
ведь как получилось: жен- 
щина, к которой он ушел, 
умерла от рака, а он сам 
попал в аварию. Нет, нет, я 
не злорадствую, я очень лю- 
била этого человека. Но 
ведь какие виражи заклады- 
вает жизнь! 


Аяпоправилась, вышла на 


работу. Мне, учителю на- 
чальных классов, доверили 
вести уроки русского язы- 
каи литературы. Крометого, 
вела кружок «Юный педа- 
гол», занималась обще- 
ственной работой. У меня 
даже часто спрашивали: 
сколько километров я про- 
бегаю за сутки? 

Аяине считала... 

Уже 27 летне ем мясные 


продукты, нехожукврачам, 
Не покупаю лекарства, обхо- 
Жусь народными средства- 
ми, О своем страшном ди- 
агнозе не думаю. Горжусь 
тем, что у меня есть друзья, 


624356, 
обл., г. 


А 


и чит 


чтоя по-прежнему работаю, 
читаю стихи, помогаю лю- 
ДЯМ. Я 

Адрес: Понариной Та- 
маре Андреевне, Челя- 
бинск-138, ул.Солнеч- 
ная, д.26, кв.174. 

«ЗОЖ»: Мы позвонили 
Тамаре Андреевне. Она 
жива-здорова, ведет ак- 
тивный образ жизни и о 
болезни своей не вспо- 
минает. 


Жизнь 
продлил 
чистотел 


Хочу поделиться опытом 
лечения рака у моего мужа. 
У него был полипозный рак 
желудка с метастазами в 
брюшину. Его положили на 
операцию... разрезали жи- 
вот и зашили: все было по- 
ражено метастазами. Хи- 
рургсказал, чтобы я готови- 
лась к худшему, и что про- 
живет муж, дай Бог, с полго- 
да. 
Ни детям, ни, тем более, 

мужу я об этом диагнозе 
не сказала и больше пяти 
лет — столько прожил муж 
после операции — несла 
этот крест. Иногда плака- 
ла, только чтобы домаш- 
ние не видели. Всем ска- 
зала: язва. 

После операции, когда 
мужу разрешили есть, япри- 
неслаему бутылочку лакто- 
бактерина. Потом помимо 
лактобактерина — он пил его 
постоянно — стала ему за- 
варивать чистотел: по 2 чай- 
ные ложки травы на кружку 
кипятка, Пил он отвар 3 
раза в день за полчаса до 
еды по половине медицин- 
ской рюмки. Запивал обле- 
пиховым маслом по 1 чай- 
ной ложке после каждого 
раза. Периодически я меня- 
ла лекарство. Например, 
делала серебряную воду с 
медом или бефунгином. 

Прошлотри года, выгля- 
дел он неплохо, и когда 
вызвали его на ВТЭК, вра- 
чи даже удивились и вме- 
сто первой группы инва- 

лидности далиівторую.Мы 
перестали принимать чи- 
стотел. Однако спустяне- 
сколько месяцев после 
Этого, в октябре 1986 года, 
наступило; значительное 
ухудшение: пропал аппе- 
тит, муж очень похудел и 


` увидела, что сквозь щебен- 
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га БОЛЕЕ 
ЕЛИ — ТЕМ с. 


у 
перестал вставать с посте- 
"я поехала на дачу за све- 
жим чистотелом, хотя Е 
валась, что он еще растет. 

этот день шел снег с дож- 
дем. Яшла лесом вся в сле- 
зах, и никто не мешалімне 
плакать: дачники разъеха- 
лись. Когда дошла до аа 
го участка, то — о чудо! — 


ку, разбросанную перед до- 
мом, прорастали тоненькие 
кустики чистотела. Янарва- 
ла их вместе с оранжевы- 
ми корнями и набила поли- 
этиленовый пакет, а в дру- 
гой пакет набрала земли с 
огорода. 

После того, как муж стал 
вновь принимать настой 
свежего чистотела (а све- 
жий сильнее сушеного) с 
корнями, неожиданно как-то 
утром встал — до этого он 
не вставал —и попросил по- 
кушать. Мне даже не пове- 
рилось. Но постепенно он 
стал ходить по комнате, 
спускался по лестнице кпо- 
чтовому ящику за газетой, 
пешком шелкгазетномуки- 
оску, а потом – и в гости к 
детям. К весне набрал свой 
вес – 72 кг, и мы стали опять 
ездить на дачу. 

А в начале лета (в июне 
1987 г.) муж поехал к себе 
на работу — и сам, практи- 
чески без чьей-то помощи, 
погрузил в машину молоч- 
ную цистерну. После этого 
было значительное ухудше- 
ние. И все же он прожил 
еще 2 года. 

За год до смерти почему- 
то настоял на том, чтобыего 
как участника ВОВ положи- 
ли в больницу. Там ему ста- 
вили капельницу, а это не 
лучшее мероприятие для 
раковых больных. Впрочем, 
он не знал, что у него рак... 
Ая не могла ему об этом 
сказать. Конечно, моя вина 
состоит в том, что не рас- 
сказалаему о страшной бо- 
лезни = не хватило духа. 
Может, он бы и не надры- 
вался на работе, пожилеще. 
Но в любом случае после 
той операции муж прожил 
не полгода, а целых пять с 
половиной лет и благодаря 
Отвару чистотела чувство- 
валсебя настолько хорошо, 
что забыл, что болен. Это его, 
наверное, и погубило! 

: Логиновой Анне 
м 603032 
„Новгород, хитектур , 
ная, д.11, кв. 22. ; 
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ДОМАШНИЙ ДОКТОР 


РТОФЕЛЬНОЕ 
ПЮРЕ ЗАПРАВЛЯЮ 
КЕРОСИНОМ 

_ Я стала подписчицей ве- 
г стника лишь со второго 
' полугодия 2001 года. Чи- 
_ Таю все с лервой до пос- 
_ Ледней строчки, Хочу вне- 
о Сти свою скромную лепту 
м В копилку народных ре- 
цептов. 
Я долго мучилась боля- 
‚ Ми в пятке, ходила с тру- 
к дом. Когда мне сделали 
- рентген, хирург, глядя на 
снимок, удивился: «Как же 
вы ходите? У вас же гроз- 
‚ ДЬЯ шипов!». Назначил 
\ Уколы в пятку, но лечение 
оказалось не по карману. 
На мое счастье, встретила 
_ знакомую, которая дала 
и добрый совет. Сварить в 
мундире картофелину 
среднего размера, расто- 
лочь ее в горячем виде и 
_ смешать с 1 чайной лож- 
кой керосина. Быстро вы- 
ложить на полиэтилен и 
прибинтовать к пятке боль- 
‚ Ной ноги. Остерегайтесь 
- попадания «пюре» на не- 
- жную кожу, керосин может 
обжечь. Потом наденьте 
носок и ложитесь спать. 
Утром обмойте ногу теп- 
в Лой водой. Повторите ле- 
‚ чение не менее трех раз. 
Мне до полного излечения 
потребовалось 7 раз. 
‹ Адрес: Боярченко 


_. Эмилии Николаевне, 


400021, г. Волгоград. 


ме. СРЕДСТВО, 
р КОТОРОМУ 

® _ ЦЕНЫ НЕТ ; 
“От таких напастей, как 


При высыпаниях герле- 
са накладываю смоченную 
настойкой ватку на боль- 
ное место на 15 минут 2- 
3 раза в день. Если гер- 
пес набрал силу, прини- 
маю настойку и внутрь — 
чайную ложку на полчаш- 
ки кипяченой воды 3 раза 
в день. Настойка хорошо 
помогает и при гриппе (в 
той же дозе). 

При опоясывающем ли- 
шае смоченную настойкой 
хлопчатобумажную тканья 
прикладываю на места 
высыпания и принимаю 
внутрь по 1 ст. ложке 3-4 
раза в день на чашку ки- 
пяченой воды. Если лече- 
ние начать вовремя, то 
опоясывающий лишай 
можно вылечить за неде- 
лю. 

Каждый сезон просту- 
жался, болел гайморитом, 
В итоге заработал хрони- 
ческую форму. Лечусь 
прополисом и маслом со 
зверобоем и багульником. 
Свежую траву (каждую в 
отдельную. банку) мелко 
нарезаю и заливаю нера- 
финированным маслом. 
Банку со зверобоем став- 
лю на солнечное место!на 
месяц. А банку с багуль- 
ником убираю в темное 
место на такой же срок. 
Время от времени встря- 
хиваю. 

Затем готовлю пропо- 
лис: 300-400/г нерафини- 
рованного масла ставлю 
на водяную баню и ра- 
створяю в нем 20 г пропо- 
лиса, Как только он ра- 
створится, Фильтрую че- 
рез марлю. В масло с 
прополисом добавляю по 
100 г профильтрованного 
масла со зверобоем, ба- 
гульником и 1 ст, ложку 
меда, Смесь снова нагре- 
ваю на водяной бане, 
Масло готово, При гаймо- 
рите закапываю в нос, 
ни В заключение, как я 


ю сам пихтовое мас- 
Кстати, _вТи 
И 


пропускаю через МВт 
рубку, складываю в ааз 
лянную банку и залив р 
нерафинированным ра 4 
тительным маслом. Вс 
лето настаиваю, периоди- 
чески встряхивая. Затем 
отжимаю через марлю: 
Масло готово. Зимой это- 
му средству цены нет. 8 

Адрес: Кулешову Ни 
колаю Корниловичу; 
150046, г. Ярославль. 

«ЗОЖ»: Николай Кор- 
нилович и Эмилия Ни- 
колаевна (ее рассказ — 
первый) просили не 
публиковать их адреса, 
ссылаясь на то, что нет 
возможности вести пе- 
реписку. Мы, конечно, 
эти просьбы выполни- 
ли. Но координаты их 
есть в редакции. 


МЕД И 
ПРОСВИРНИК 
ОТ СТОМАТИТА 

Расскажу, какя вылечи- 
ла своих детишек от сто- 
матита когда они были 
еще маленькими. Так ле- 
чилась и моя мама в ста- 
рости. Нужно смазывать 
ротовую полость свежим 
медом. Если мед слишком 
Густой, то подогрейте его 
немножко, чтобы он «рас- 
таял». Потом обмакните 
чистый палец в мед и 
смажьте все уголки рта. 
Вот и все лечение. 

Адрес: Блиновой Нине 
Михайловне, 152916, г. 
Рыбинск-16, пр. 50 лет 
Октября, д. 21, кв. 20. 

жак 


Этотрецепт 
та неоднократ 
И «работает» 


от стомати- 
НО проверен 
Уже больше 


,5-л =. 
банке, Настай ровой 
Рячей плите и 
Се 6-8 часов 


‚Боль проходит Е 
_ РУпервого дн ечен! 


Б> 


но этот рецепт хорош для 
детей, потому что на вкус 
настой ничем не отлича_ 
ется от простой воды, не 
щиплет, его можно даже 
проглотить, ничего страш» 
ного не будет. Аесли есть 
мед, то добавьте в настой 
немного меда. Если нет 
свежей травы, то возьми- 
те сушеную в такой про- 
порции: 1 ст. ложку травы 
на 1 стакан воды. Дей- 
ствие то же самое, 
Адрес: Агееву Юрию 
Дмитриевичу, 641950, 
Курганская обл., Карго- 
польский р-н, с. Чаши, 
ул. Советская, д. 44. 


КРАПИВА — ПЕРВАЯ 
ПОМОШНИЦА ПРИ 
РАДИКУЛИТЕ 
(рецепт в стихах) 

Недавно опять прихва- 
тил радикулит, и снова мне 
помогла крапива. Правда, 
отыскала я зеленый кус- 
тик с трудом, все уже уби- 
то морозом (дело было в 
ноябре. — Прим. Адм.). 
Крапива— отличное сред- 
ство, если скрутил радику- 
лит. Нужно просто посте- 
гать область поясницы, 
Разумеется, У вас должна 
быть здоровая кожа и ни- 
какой аллергии на крапи- 
ву. 

Я даже подумываю, не 
посадить ли мне крапиву 
В цветочном горшочке, 
Чтобы и зимой она всегда 
была под рукой, ведь она 
Не раз меня выручала. В 
Честь этого Чудо-лекаря я 
написала стихи: 

Чуть крапива обожжет, 

Вы вначале вскрикнете. 

ТО ТОЛЬКО в первый раз, 
потом привыкнете. 

Жарко станет пояснице, 

азольется в ней 


Вам уже совсем 


тепло— — 


тью вылечитесь. Особен. 


+ 


МӘК... 


О ОПЕРАЦИИ 

Ы ВЫБРАЛИ 
ЯЖЬЮ ПЕЧЕНЬ... 

очень люблю «ЗОЖ» и 


котором я и хочу расска- 
| _ зать читателям. Многие не 
н верят в народные сред- 
° ства. Честно признаться, 
до недавнего времени ия 
была из их числа, пока на 
собственной шкуре не 
убедилась в обратном. 


Моя мама — диабетик с 


большим стажем. Однаж- 
ды после купания она об- 


наружила на большом 
пальце ноги рану разме- 
ром с пятирублевую мо- 
нету, а вокруг нее — мно- 
жество пузырьков. Врачи 
сказали: гангрена. Мама 
не захотела идти в боль- 
ницу и заявила: «Лучше 
умру дома, но ногу отре- 


зать не дам». Я перечита- 
ла массу книг по нетра- 
диционной медицине и 
вычитала, что гангрена ле- 
чится свежей говяжьей 
печенью. Я каждый день 
| ходила на рынок, покупа- 

ла по 100'граммов печени 

(покупать больше было 

накладно, да и для лече- 
| ния нужна только свежая 


печень) и прикладывала 
ее прямо к открытой ране. 
Дня три у мамы были 
сильные боли в ноге, ло- 
мота, но уже кконцу неде- 
ли боли утихли, а рана 
стала затягиваться на гла- 
зах. К концу месяца от нее 
не осталось и следа, 
Адрес: Паниной Люд- 
миле, Оренбургская 
О0л:, г. Орск, ул. Про- 
Свещения, д. 5, кв, 41. 


ИКОТА, ИКОТА, 


ЕРЕЙДИ 
ФЕДОТА... 


на работе целый день ика- 
ла, аж до боли в легких и 
гортани. Перепробовала 
все, что только можно—ни- 
чего не действовало. На мое 
счастье, встретилась знако- 
мая, Спрашивает; «В чем 
дело, почемутакая измучен- 
ная?» Аяейтолком и объяс- 
нить не могу— икаю, прямо, 
напасть какая-то! Она мне 
посоветовала очень простой 
способ избавиться от ико- 
ты; Нужно взять стакан воды 
и пить, наклоня голову, не с 
ближнего края стакана, как 
пьете обычно, а с дальнего. 
Пить мелкими глоточками, 
задержав' дыхание, пить, 
сколько сможете. Послета- 
кого «питья» я минут пять 
ждала икоты. Напрасно. И 
у меня вырвался крик: 
«Ура!!». Я ведь целый день 
даже поесть толком не мог- 
ла. Недаром говорят, что все 
гениальное — просто! 

Адрес: Гордеевой На- 
талье Геннадьевне, 
633136, Новосибирская 
обл., Мошковский р-н, 
ст. Сокур, квартал 4, д. 
13,кв. 9. 


ОТВАРОМ СВЕКЛЫ 
ВЫВЕЛА КАМНИ 

На мой взгляд, это самый 
простой и‘безболезненный 
метод выведения камней из 
желчного пузыря. Отвар 
красной свеклы дробит и 
выводит даже крупные кам- 
НИ: Готовить его несложно. 
Я беру обычно 2 небольшие 
свеклы (800-1000 г), мою, 
чищу, режуна кусочки, скла- 
дываю {в#5-литровую каст- 
рюлю, заливаю тремя лит- 
рами холодной воды, закры- 
ваю крышкой и ставлю на 
огонь. Как только закипит, 


огонь убавляю, нотак, чтобы 
водајне прекращала кипеть, 
и варю 5-6 часов до полу- 


чения густого сиропа (сус- 
ла), 


Свекла вываривается и 


становится белого цвета, 
Отвар сливаю, а свеклутру 
на терке и отжимаю через 
марлю — в другую, посу- 
ду. Затем оба отвара со- 
единяю, Обычно получает- 


ся 1 литр или чуть боль- 
ше. Храню отвар в холо- 
дильнике, но!пью чуть теп- 
лым — подогреваю, При- 
нимаю по четверти стака- 
на за 30 минут до еды 3 
раза в день, аеще ив про- 
межутках между едой — 
спустя 1-2 часа послееды. 
Если камень крупный, ле- 
читься надо не менее ме- 


сяца. Е 
Адрес: Гришиной 
Анне Николаевне, 


432001, г. Ульяновск, 
ул. К.Маркса, 41-40. 


`ЛЕПЕШКА 
ОТ РАДИКУЛИТА 
Хочу поделиться рецептом, 
который помог мне при за- 
старелом радикулите. Запи- 
сал я его в Доме культуры 
налекции Виктора Викторо- 
вича Деля (ныне покойного) 
— он рассказывал тогда о 
лечении болезней народны- 
ми методами, ая втовремя 
очень страдал от болей в 
спине. 
Рецепт такой. Из ржаной 
муки без’ соли на воде за- 
меситьтесто (крутое), раска- 
тать лепешку толщиной не 
менее 1 см. Смазать одну 
сторону лепешки ЖИВИЧНЫМ 
скипидаром и приложить на 
больное место, сверхуполи- 
этиленовый мешочек, затем 
шерстяной платок и на- 
крыться одеялом. Как толь- 
ко начнется пощипывание — 
засечь время. Лежать еще 
15-20 минут. После чего все 
снять, смытьтеплой водой, не 
охлаждаясь. Обернуть спи- 
ну шерстяным шарфом — и 
в постель до утра. Будет жечь 
еще минут 30, но надо потер- 
петь. 
Адрес: Сорокину Вла- 
димиру Ильичу, 248017, 
г.Калуга. 


ВИВАТ, 
РАСТИТЕЛЬНОЕ 
ЦАРСТВО! 
ТРУСЦОЙ 
В ЗДОРОВЬЕ Я БЕГУ 

Посылаю несколько ре- 
цептов моей бабушки, дей- 


ствие которых я испытал на 
себе. 


ДОМАШНИЙ ДОКТОР 


Сначала расскажу, как я 
лечился шампунем, приго- 
товленным по’ старинному 
рецепту, отперхоти при жир- 
ной себорее На стаканіки= 
пятка положил 1 чайную 
ложку питьевой соды и 1 
чайную ложку глицерина, 
медленно помешивал 2-3 
минуты; Остудил. Медленно 
выливал состав по чайной 
ложечке на головуи' расти- 
рал на этом месте кожу по- 
душечками пальцев. Отжал 
«шампунь» с волос. Затем 
наполнил тот же стакан го- 
рячей водой и по чуть-чуть 
поливал голову, смывая 
шампунь. Так прошелся по 
всей ее поверхности. Затем 
мягким полотенцем просу- 
шил волосы. Повторил про- 
цедуру на 4-й день: после 
мытья головы ополоснул 
волосы водой с яблочным 
уксусом (на 0,5л— 1ст. лож- 
ка яблочного уксуса). Мне 
помогло раз'и навсегда. 

Вот еще один рецепт со- 
става, результат воздей- 
ствия которого я наблюдал 
сам. Все, кто видел это, были 
ошеломлены: после не- 
скольких лет.полного облы- 
сения у 30- летнего мужчи- 
ны выросла шевелюра, 
правда, почему-то с седи- 
ной. Втирал он состав 4 
месяца, отчаялся, было, хотел 
бросить, но после уговоров 
домашних продолжил. 

К концу седьмого месяца 
на голове появился «пу- 
шок». К концу девятого — 
начали расти нормальные 
волосы. Вот рецепт: кисло- 
тасалициловая — 0,5 г, кис- 
лота борная—0,5 г, настой- 
ка перца стручкового (1:10 
на 90% спирте) — 6,0 г, ре- 
зорцин— 3,0 г, масло касто- 
ровое—5,0г. Втиратьв кожу 
головы (где должны расти 
волосы) 1 раз в день на 
ночь. Обвязать косынкой, 
чтобы не пачкать подушку. 
Рецепт лучше приготовить 
в аптеке, 

При нулевой кислотнос- 
Ти; капуста белокочанная 
— 2 кг, морковь = 0,5 кг, 
яблоки кислых сортов — 
0,5 кг, смородина красная 
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место. Как только начнется 
брожение, ОТЖать через 
ДВОЙНОЙ слой марли и раз- 
лить по бутылкам. Прини- 
Мать по 100 г Зіраза в день 
перед едой, 

С интересом слежу за ма- 
териалами по вегетариан- 
ству. Сам я вегетарианец с 
40-летним стажем. Столько 
же лет занимаюсь и йогой, 
веду занятия в группе здо- 
ровья. Некурю, не пью, квра- 
чам не обращаюсь. 

Адрес: Чекулаеву А.А. , 
г. Новочеркасск, ул. Ис- 
кры, д. 6 «а», кв. 91. 

«ЗОЖ»: А. А. (к сожале- 

нию, только инициалы) 
прислал нам еще и свои 
стихи. Опубликовать их в 
рубрике «Домашний док- 
тор» мы просто не имеем 
возможности. Но в загла- 
вии заметочки Чекулаева 
— строки из его стихотво- 
рения. 


СНОВА ПРО УКСУС 
И «ТРОЙНОЙ» 

Если у вас эпикондиллит, 
— это когда болит косточка 
на локтевом сгибе и руку 
нельзя от боли ни поднять, 
ни опустить, воспользуйтесь 
таким рецептом. Разведите 
пополам с водой 9-процен- 
тный уксус, намочите ткань, 
отожмите и оберните ло- 
_коть, сверху положите ком- 
прессную бумагу и обвяжи- 
‘те шерстяным платком. 
Компресс лучше всего де- 
ть на ночь. Обычно быва- 


В октябре 2000 года у 
меня заболела правая рука. 
Я не могла даже самостоя- 
тельно одеться, боли страш- 
НЫе Что со мной было, не 
Знаю до сих пор, так как к 
врачуне пошла. Вылечилась 
сама такой настойкой: 0,5 
Литра водки, 1 флаконтрой- 
ного одеколона, 5 флаконов 
Настойки мяты (продается в 
аптеке) 1 пачка (10г) лав- 
рового листа, 1 стакан ше- 
лухи кедрового ореха. На- 
стаивать 10 дней, потом про- 
Цедить и делать растирания 
до тех пор, пока не уйдет 
боль. Я лечилась дней 20, и 
вот прошел уже год, а рука 
не беспокоит. 

Адрес: Чирикаловой 
Раисе Ивановне, 662972, 
Красноярский кр., г. Же- 
лезногорск-2, ул. Сверд- 
лова, д. 45, кв. 3. 


СНАЧАЛАЯ 

ВЫЛЕЧИЛА СТОПЫ... 

Мудрая Природа сделала 
все, чтобы люди были здо- 
ровыми. Подарила нам бес- 
платные аптеки — луг, поле, 
речку, лес. Вотинадо сними 
жить в единении. Трав пло- 
хих не бывает. Только надо 
знать, как правильно ими 
лечиться. 

Уменя болели ноги— сто- 
пы ну буквально жгло огнем, 
Вылечила так:1 ст. ложку 
травы пустырника кипятила 
в 0,5 лводы 10 минут, осту- 
Жала, процеживала, вылива- 
ла втаз ‘с холодной водой, в 
которую клала кусочки льда. 
В течение дня по нескольку 
раз на 15 сек, (не более) 
опускала в эту воду ноги. 

Одновременно готовила 
отвар: 1 столовую ложку 
резаных корней валериа- 
ны, 1 столовую ложку из- 
мельченных плодов боя- 
рышника, столько же тра- 


`^ вы пустырника заливала 


стаканом воды и кипяти- 
ла мин; Через 30-40. мин, 
процежив, 

‘кипяченой 


во, Лечение длительное, 
начинать желательно в пол- 
нолуние. Заметила, кстати, 
что как только привела ноги 
в порядок, сами по себе 
стали проходить другие бо- 
ЛЯЧКИ. 

Расскажу, какяизбавилась 
от мигрени. Возможно, мой 
совет поможет многим, кто, 
обращается в вестник по 
поводу этой болезни через 
рубрику «Отзовитесь». Пе- 
ред сном я смачивала в воде 
комнатной температуры по- 
лотенце из простой ткани, 
отжимала, обертывала лоб, 
голову. Сверху обматывала 
шерстяным платком красно- 
го цвета. Одновременно де- 
лала такое же обертывание 
голеней и рук. Через 15 ми- 
нутвсе снимала и насухо вы- 
тирала голову. 

Буду рада, если мои сове- 
тыпойдутна пользу. А вооб- 
ще — каждая болезнь — это 
предупреждение о непра- 
вильном образе жизни, за 
что мы и расплачиваемся. 

Адрес: Путиловой Ва- 
лентине Петровне, Свер- 
дловская обл., г. Тавда- 
6, ул. Школьная, 18-6. 


РАНЬШЕ НЕ МОГ ЕСТЬ 
ДАЖЕ ЯБЛОКИ... 

Мне хочется помочь лю- 
дям, которые мучаются от 
гастрита и заболеваний 
печени, потому что сам 
много страдал от этих не- 
ДУгов. С 12 лет «зарабо- 
тал» гастрит, а на медко- 
миссии в армии обнаружи- 
лиещеи язвенную болезнь 
12-перстной КИШКИ, потом 
прибавились еще холецис- 
тит и панкреатит, 

Ночью меня мучили такие 
боли, что я забыл, что та- 
кое спать спокойно. Я не 
мог кушать яблоки, щи, ка- 
пусту, лук, острые блюда, 
Лечилсяи в госпитале, ив 
санатории, ив больнице, 
Пил то капустный, то кар- 
тофельный сок 


было в 1980 году. Вот тог- 

дая решил попробовать тра- 

вы. Самому не верится, но 

вылечился! Сейчас я нор- 

мальный, здоровый человек, 

вот уже 5—6 лет у меня ни- 
чего не болит, я кушаю все 
подряд, даже лук и чеснок, 
иногда могу себе позволить 
100—200 гводочки. 

Опишу, как сам лично 
лечусь в течение 20 лет, 

От гастрита любой кислот- 
ности. Делаю ‘сбор из трав: 
сушеница болотная — 10 г, 
ромашка аптечная — 10 г, 
цвет календулы лекар- 
ственной — 10 г, побеги хво- 
ща полевого — 10 г, назем- 
ная часть репяшка обык- 
новенного — 20 г, полынь 
горькая — 20 г, плоды ши- 
повника — 30 г, семена 
укропа — 30 г, зверобой — 
40 г, листья подорожника 
— 70.г, семена льна— 10 г, 
чистотел — 10 г. 

5 гсбора заливаю 500 г 
воды и кипячу 15 минут. 
Пить по 15023 раза в день 
за 15—20 минут до еды. 
Если случается расстрой- 
ство желудка, то добавьте 
10 гкоры дуба, а при запо- 
рах — корень крушины и 
ревень — тоже по 101г. 

Второй сбор употребляю 
от печени, Календула 10 г, 
лист белой березы — 10 г, 
сушеница болотная — 10 г, 
плоды можжевельника — 10 
г, ромашка аптечная—20 іга 
Хвощ полевой — 20 Г, ПЛОДЫ 
шиповника (размельчен- 
ные) —30 г, корень одуван- 
Чика — 30 г, цветы 
тника—40 
Заливаю 


за 15—20 минут д. 
редую отвары: 

сбор от желудка, 
от печени и т. Д.М 


изм: 
| ция (СМ. «Облысение»): 
Аллергия (в т.ч. холодовая): 


Атония толстой кишки 


_ | (старческая): 


Атрофия зрительного нерва: 


Белокровие (лейкоз, рак крови): 
Бельмо: 

Бесплодие: 

Бессонница: 


ни 
Бородавки (в т.ч. подошвенные): 


Болезнь Альцгеймера: 
Болезни печени: 


Болезни почек; 


Болезни поджелудочной железы: 


1/20; 4/12 

6/4; 7/19; 9/17; 
10/20,22; 11/11,18; 
12/11; 14/19; 23/21; 
1/11, 19,21; 3/20; 7/20; 
9/18,21; 15/22; 
17/18-19; " 
18/19-20; 21/19. 
18/21. 

9/6, 21-22; 

5/17; 15/11,20; 18/6-7. 
2/11; 3/20; 7/23; 9/18; 
10/13,22: 11/5; 13/21; 
15/11; 16/17: 18/10, 11: 
19/11,15; 21/20. 
10/15; 13/4; 14/17; 
17/19. 


2/10; 14/16; 16/17-18; 
17/19; 18/14. 

9/14-16; 14/17; 
17/17-18; 19/11, 14-15. 


19/14-15. 
2/10; 21/5. 


9/20. 

1/21. 

7/18; 20/17. 

12/13; 13/20; 16/14-15; 
20/18. 

3/3; 7/20; 9/14-16; 
11/17; 20/17; 23/16,19. 
3/24. 

1/11; 5/6; 8/13; ^ 
14/17-18;16/19; 
17/17,19; 18/19,21; 
19/15. 


3/10; 15/20; 18/6-7: 
19/15,19; 20/17-18. 
1/20; 3/14-15; 7/17: 


18/6-7, 
14/16-17; 20/19. 
17/117; 18/14, 
22/17. 

4/12, 


5/20; 6/7; 8/6; 9/14-16; 
10/13; 11710;14712,17; 
18/6-7; 23/24. 


Заболевание 


Водянка яичка: 
Воспаление дёсен (гингивит): 
Воспаление лёгких: 


Воспаление седалищного нерва 


(ишиас): 

Воспаление среднего уха 
(средний отит): 
Выпадение волос; 


Вывихи: 

Высыпания на коже: 

Высокая температура 
(гипертермия)тела у малыша: 


Гайморит: 
Гангрена: 


Гастрит: 


Гемангиома: 
Геморрой: 


Гемофилия: 
Гепатиты: 
Гидроцефалия: 
Гипертрофия предстательной 
железы: 

Гипоксия: 
Пипотония: 
Глазные болезни: 
Глисты: 
Гломерулонефрит: 
Гнойники: 
Головная боль: 


«Горящие» стопы: 
Грибковые заболевания: 


Грипп: 


Грыжи живота (паховые, 
пупочные, белой линии): 
Грыжа пищеводного 
отверстия диафрагмы: 


Демодекоз: 
Депрессия: 


Дерматит: 

Детский церебральный 
паралич: 

Диарея (понос): 

Диатез: 

Дизентерия: 

Дизурия: 

Дисбактериоз; 

Дистония: 

Дистрофия миокарда: 
Дихоризандра (живой волос); 
Доброкачественные опухоли; 


Женские болезни: 
Желчекаменная болезнь: 


Номера/страницыї 
4/12. 
1711. 
10/22; 19/19, 
10/19; 


9/11. 

уи 3/18; 4/13; 5/17; 
11/11; 15/21;19/20; 
21/18; 23/16. 

23/24. 

11/10. 


19/20. 


1/20; 7/21; 19/11; 20/18. 
1/21; 2/10; 5/17; 7/17; 
23/23, ; 
2/11; 4/12-13; 5/4; 6/16; 
12/7; 13/6; 
14/15,17,21; 16/18-19; 
18/19; 

8/13; 22/14-15,20. 
7/18-19,21; 15/19; 
16/11,18; 17/17,18; 
18/14; 21/3; 23/16. 
19/15. 

1/11; 19/15; 23/8-9, 
7/9; 16/7. 


2/10. 
12/14. 

10/6; 18/14; 19/11. 
1/20; 1876-7. 

8/12, 

3/15-17; 4/12; 18/6-Т, 
9/19-20; 13/21; 14/19, 
6/15,16; 10/13; 11/5,9; 
12/7; 17/19; 18/28: 
19/11,19; 

22/4; 23/24. 

19/18. 

3/19; 5/21; 11717: 
15/18;18/23; 20/18. 
6/14; 9/18: 18/6-7: 
22/17; 23/23. 


6/14; 12/13. 
1/18. 


10/21. 
6/24; 11/16; 16/5-6; 
22/17. 


4/12;22/19. 


10/15, ё 
9/11; 15/11, 21;19/20, 
11/11; 1876-7; 19/17. 
11/19-20; 15/11. 
17/4. 


1/17; 11/20; 14/10. 
3/20. 
18/6-7. 


20/16-17. 
21/18. 


11/18-19, 
10/22; 14/17,21; 17/19; | 
19/11,15; 20/20, 


«ЗОЖ» № 24 (204), 


НИКУ «ЗОЖ» ЗА 2001 ГОД 


Номера/страницы Заболевание 


7 ; 11/10,19; 167 
5/17; 10/13; 22/20, Лишай: 13/19; 11, г16/ 
Ча Д 18/19-20; 20/16-17. 
19/11. 


Лямблии: И" 8/12; 12/12; 
3/8-9; 476-7; 6/14; 
10/15; 15/11 


(Жировики (липомы): 

| Жировой гепатоз: 

| Заболевания крови: 
Заболевания сосудов: 


8:7. | 
1/19; 2/11; 20/8-9, Малярия: О | 
1/10-11,21; 575; 12/12: | Мастопатия: 2/10; 3/20-21; 18/0020, араа 
23/16, Меланома: 1 у 23/20 7 { 
3/20, Мигрень: 14/17; : Я 


7/21; 16/18. 

15/21; 18/19; 20/1920. 
7/10-11. 

1/10-11,21; 3/21; 5/5; 
10/6; 15/11; 16711; 
19711. 


1710-12; 4714. 


3/20; 9/22; 14/19; 15/11; 
16/19-20; 20/16-17. 


6/4; 18/4; 20/20; 23/24. 


у Миома матки: 
Золотуха: 

Заболевания, передающиеся 
половым путём: 


Зубная боль: 


Мозоли (в т.ч. сухие, 
В Т.Ч. «натоптыши»); 


: 13/829, 
ШИИ: 3718,21; 13/18; 16/18; 
А 18/19; 23724. 
1/20; 11/20; 12/7; 13/20, 


Зуд кожи: 


Насморк: 
Невралгия седалищного 
нерва — см. Ишиас. 
Неврозы: 
Нейродермит: 
Нервные болезни: 


Изжога: 1/19; 6/15; 7/19; 13/20; 
14/21. 


2/6-7,10; 6/14,16; 14/9. 
10/18; 15/117 


Иммунитет: 
Импотенция (половая слабость): 
Инсульт (острое нарушение 
мозгового кровообращения): 


18/6-7; 22/17. 
4713-14; 14/20. 
1715-17: 


Облитерирующий эндартериит 


(тромбангиит): АР, і 
| Инфаркт миокарда: Одышка: З 
| у Ожирение: 8/10; 19/11. 
Иридодиагностика: 11/8-9. Ожирение печени: 17/9-10. 


15/18-19. 
2/11. 


Ожоги: 1/21; 2/13; 3/24; 
5/9,17,21; 6/15; 7/19; 
12/13; 13/18; 14/17,18; 
15/19; 18/19,20,21; 
23/18,24. 

2/10,11; 3/12-13,19,21; 
15/11; 21/18; 22/12- 
13,14-15. 

15/115 

1/13. 


Ишемическая болезнь сердца 
(грудная жаба, стенокардия): 
Ишемия: 

Ишиас (невралгия седалищного 
нерва): 


7/4-5; 9/14-16, 
19/11,19. 


Опухоли: 


10/19; 11/11: 


«Костоед»: 
Камни печени: 
Кандидоз: 
Каталог Вестника «ЗОЖ» 


Опухоли лимфосистемы: 
Опухоли молочной железы: 
Опухоли предстательной 


железы: 2/8-9. 
И «БВ» за 2000 год: Опущение желудка, кишечника; 2/13; 6/14. 
Катаракта: 2/11; 7/24. Опущение матки: 10/20. 
5/6; 9/11,14-16; 10/22; Опущение почки: 7/19; 10/20. 
1175,17; 15/21-22; Ороговение пяток: 3/19; 23/18. 
16/11, 18; 21/20; Остеомиелит: 19/11. 


23/18,22. Остеохондроз: 
5/20 


17717. 
16/1920; 20716-17, 
18/6-7, 


5/18; 10/6,20-21,22; 
16/19; 17/17018; 18/14 
21/18-19; 22/10-11: 
23/18. 

13/17. 

6/15; 18/18; 23716. 
5/20, 


Киста почки: 
Киста печени: 


Отморожения: 


Отравления (в т.ч, пищевые): 
Отрыжка: 


14/16, 

9/4; 19/14-15, 
ЧИЛИ. 

2/13; 10/18, 
10/18; 22/18, 


Панариций: 
Панкреатит: 


5/21;15/18. 
5/4; 13/17; 14/15; 
Папилломы: збыт 16 
Паразиты: { 4 ге 
Паразит, 20/14-15, 


5/19; 19/11, 
РОТА 7189 790; 18/4. 
ПЕРИ НЕ: в 

одагра: 6/17; 7/4-5; 14/177 

Аа 15/21; 19/11; 23/1 

(877-4, деформирующий, м Ге 


2 Т.ч, ревматоидні 


Номера/страницы 
4/12; 20/16-17 
18/67/1617. 


«Сучье вымя»; 
Сыпи; 


3/18-19,. 
18/19; 


20/16-17. 

ти 18/22, и РИ — см. Аритмии. 

| 9 ) 7 аер Трахеобронхит: 

ОВ, , Трещины кожи на кистях рук: 


Трещины прямой кишки: 

Трещины сосков: 

ТВеШИЙЕ языка; 
рихомоноз (трихомониаз): 

Тромбофлебит: , 


и 9 9/20-21. 

7/21; 10/15; 18/21, 
1/19,21; 3/20; ВВ 
9/14-16,21; 1521-22; 
17/18; 19/14; 21/9; 
22/20; 23/16,18, 

21/20; 


20/17. 
6/14;18/21; 19/4,11; 
23/20. Ў 


2/11; 10/24; 14/17; 
23/20: 


Трофическая язва: 


10/6; 11719; 14719-20; 
18/5; 19/11. 


5/21; 11/10; 16/17; 
17/19; 19/11. 


Туберкулёз (віт:ч. костей, 
лёгких, др. внутренних 
органов): 


2/12-13; 5/19; 9/10-11; 
15/21; 17/21; 18/6-7; 
21/17-18. 

20/10-11. 


4/12; 7/18; 19/18. 
718; 5/19, 
10/19-20; 16/18; 18/19, 


Тугоухость: 


6/24. 

3/12-13. 

11/13. 

22/14-15. 

1/12-13; 2/9; 3/15. 
5. 


Угревая сыпь: 
Усталость: 
Ушибы: 


р Фарингит: 1/11. 
Е Фиброма (в т.ч. матки): 9/19; 10/21;15/11; 
|. (в т.ч. гнойные, 16/19-20; 20/16-17; 
| незаживающие): 1/19; 2/13; 3/18,20; 4/4; 22/14-15. 
} 5/20-21; 10/19-20,24; Фобия социальная: 18/24. 

11/10,21; 13718; 16/18; Фронтит: 19/11. 


17/14-15:24; 18/19; 
19/16; 22/6; 23/16. 


4/12; 11/11; 13/18; 
14/17; 16/11; 18/19-20; 
21/6-7. 


Фурункулы: 


Рассеянный склероз 


Холецистит: 
Храп: 
Хрипы: 


3/10; 5/4; 8/10; 14/15. 
17/14-15,24; 19/16; 12/13. 
21/5; 22/6. 
11/11; 18/19: 


2/10; 3/18;4/3,16; 13/19; 
15/5,21; 17/6-7; 


болезнь Штрюмпеля): 


9/11. 
6/8-9. 
АА, 
1/21; 4/13. 


Рахит: А 
Ревматизм (в т.ч. острый, 
суставный): 


Цинга: 
Цирроз печени: 
Цистит: 


. Рефлюкс-эзофагит: Черепно-мозговая травма: 10/15. 
Е Родинки: 
Ў Шлаки (выведение их): 20/16-17. 
} р А 1/18-19; 14/17. 
ея(«жемчужница»): 10/21; 13/18-19. Шпоры (пяточные): | 
а о Т.Ч, МЫ, 7/21;10/18; 13/17. Шум в ушах: 2/14. 
«Щетинка» на теле младенца: 3/21. 


Саркоидоз: 17/20: 

Й р 3/10; 7/24; 8/6-7; 10/16- 
Сахарный диабет А, 
15/24; 19/10-11,19-20. 


2/10, 13; 7/17-18; 10/20; 
18/19-20; 19/11. 
2/13; 18/6-7. і 


Экзема (в’т.ч. мокнущая); 


г , -16. Эмфизема лёгких: 
\ а итне оаа Вр (ночное недержание 518-19; 16/2; 20/20, 
р 3/10; 8/5-6; 9/14-16; МОЧИ): а: та ЕТУЙ 
аи 18/6-7,8,21,23; Эпилепсия: 20 у | Г 


19/11; 22/17. 


Эритремия: 


22115-16. 7 
Эрозия шейки матки: 3/20-21; 15/18; 22 


Язвенная болезнь желудка 


и 12-перстной кишки: 2/10; а 


10/18-19; 12; 
16/18- 

19/1 

Язвы: 


Ячмень: 


Другие материалы 

‚еседы с профессором Мокрица (трава) 
Иванченко: | Овес (отвар, настой и т.д.) 
‚ |Все нервы... от болезней 
Еще раз о жировой диете 
Полюбите свою болезнь 
Кое-что об опухолях 
| Вечера с Кларой Дорониной: 


3/11—10; 5/4; 6/6=7; 
9/20; 15/20; 23/7. 
7/20; 8/6—7; 9/18; 
12/13; 13/21 


Одуванчик 


Очищение: 
— крови 


14/17; 15/21; 19/14—15; 


Надежда умирает последней 17—18; 20/22 2 
`|(гломерулонефрит) — поджелудочной железы 9/14—16 

Добрый бузиновый дух — печени 8/4—5; 9/14—16; 13/21 

Барвинок. Он синее — кишечника 6/14 
самой лазури — сосудов 6/14 

Горицвет весенний — кладовая — легких 23/7 

солнечной энергии Проращенные зерна 8/13; 21/3—4 


Что стоишь, качаясь, 
тонкая рябина 

Вода живая и мертвая 
Бальзам Балыниных 


Противораковый 
бальзам Огаркова 
Сабельник болотный 
Сирень (цветы, листья) 


13/12—13 
2/4; 3/18; 5/19 
9/18—19; 21/20 


<| Выведение глистов Талая вода 2/3; 19/11 
Живой волос (Дихоризандра) Тодикамп 8/8; 11/12; 15/12—14; 
Жировая диета Квасневского 19/12 


Зверобой (трава) 

Иван-чай (кипрей) 
Исцеление звуком 
Каланхоэ 


17/12; 19/18: 23/20 
3/14—15;7/12—14; 
129; 17/21 


Тысячелистник 
Фракция АСД-2 


3/21; 5/18; 9/21; Центр кинезетерапии 


! 14/21; 22/20 Бубновского 21/10—11 

| Калина красная 5/8—9; 11/5; 13/20; Шапочка Димкова 14/6; 22/17 

№ А Шиповник 7/19; 13/19; 20/17—18 
{ Касторовое масло В гостях 


Каштан конский 
Кедровое масло 

Козья ива 

Крапива двудомная 

‚ |Лавровый лист 

- Лечебное голодание 
(в т.ч. сухое каскадное) 


19/19;20/18; 23/20 
14/21; 18/20 
15/20—21 

5/9; 11/12—13; 18/18 
10/6;9/19—20 


у официальной медицины 
Катастрофу можно 
предупредить (инсульт) 
Пошаливает сердце? ее 
спинной хребет 
(позвоночник) 

Исцеление звуком: 

Когда боль во спасение 
Формула здоровья: свобода 
от боли, страстей и эгоизма 
(о болезнях, передающихся 
половым путем) 

Ваш ребенок — 

ваша кровиночка 

Лазер — целительный мир 
На грани тепла ихолода 

(о борьбе с эпидемиями) 
Плохо с памятью — 
закапывай семакс 

Говорите громче — не слышу 
Паразитирование — самый 
распространенный вид 
существования 

Анализ крови — 

карта жизни 


3/8—9 


4/10—11 
5/10—11 
6/10—11 


11/18; 13/6;17,21; 14/4; 
17/17 


[Лечение болью 
(метод Копылова) 
-| Лечение гипнозом 
_| (метод Гарифуллина) 
Лечение глиной 


6/10—11 


9/7—9 
18/4; 23/18—19 
7/20; 10/6; 21/6 


7710—11 


15/7—9 
16/8—9 


б веществом куриного яйца 
_ (метод Капустина) 
ечение корой дуба ` 
Лечение магнитом 


2/10,11; 11/14—16; 23/15 
2/9; 7/20; 9/19—20 

12/15—16; 17/4 
1721; 5/24; 6/15 


18/9—10 


19/8—9 
20/10—11 


11/13 


20/14—15 


1/14; 3/14; 4/8—9; 


` Забытый бабушкин метод 
| (вакуум-терапия) | 


—ь 


1 Отцу 47. Он болен ише- 
_ мической болезнью сердца 
Часто мучается приступами 
стенокардии, особенно по 
утрам. Очень прошу отклик- 
нуться тех, кто 
т . знает методы 
Адрес: Колиной Светлане 
236016, г. Калининград, уй 
Пионерская, д. 70, кв.23. 
ххх 


Мне 22 Года, вот уже 8 летя 
борюсь с ювенильным ревма- 
тоидным артритом. Прошу со- 
вета у читателей, как мне вы- 
лечиться? 

Адрес: 


Кондратенко 
Ольге, 


Ё 692100, Приморс- 
кий кр., г. Дальнереченск, 
Ул. Дальнереченская, д. 59 
«а», кв. 33. 

#*х 

Помогите нашей беде! У 
очень близких людей гепатит 
В, Си Д, как осложнение. Они 
очень хотят лечиться, но не 
знают, как. 

Адрес: Истоминой Т.Н., 
617762, Пермская обл., г. 
Чайковский, ул. Азина,д. 15, 
кв.52. 

ж ж ж 

От рака мочевого пузыря 
муж пьет спиртовой настой бо- 
лиголова. Отзовитесь, кто мо- 
жет поделиться опытом свое- 
го лечения болиголовом, по 
какой схеме пили, какие пере- 
рывы делали? 

Адрес: Ачкасовой Г.С., 
Кемеровская обл., г. Бере- 
зовский-3, ул. Вахрушева, д. 
6, кв. 15. 

ххх 

Мне 74 года, я инвалид вой- 
ны. У меня киста левой почки. 
Кто знает, как избавиться от 
этого недуга, напишите, пожа- 


луйста. 
Адрес: Старовойтову Ва- 
силию Алексеевичу, 


660004, г. Красноярск, ул. 
Пархоменко, д. 1, кв. 11. 
ххх 

Дочь болеет с 2 месяцев, 
сейчас ей 7,5 лет. До сих пор 
не разговаривает. Диагноз: ту- 
‘берозный склероз. Врачи го- 
ворят, что заболевание неиз- 
лечимо, но мы надеемся на по- 
мощь народной медицины. 
Адрес: Останиной Татья- 
не, 422823, Татарстан, Кам- 
ко-Устьинский р-н, с. Р. 


хха 
Мне 64 Года, Диагноз: 
тония 3-й ст., р 
вого желудоч 
в ритме, Помо 
знает какие- 
Средства, 


Адрес: Демченко Людми- 
ле Никитичне, 400012, г. Вол- 


"оград, ул. Ленская, д.6. 
ххх 


гипер- 
гипертрофия ле- 
Ка сердца, сбои 
гите советом, кто 
нибудь народные 


Мне 49 лет. Диагноз: вуль- 
гарная пузырчатка. По всему 
телу пузыри, наполненные 
жидкостью. Лечение в стацио- 
наре помогает ненадолго. Что 
мне делать? 

Адрес: Романовой Вален- 
тине Петровне, 660118, 
г.Красноярск-118, Комсо- 
мольский пр., д. 4, кв. 91. 

ж ж ж 

Мне 15 лет. Прошу отклик- 
нуться тех, кто знает, как улуч- 
шить зрение (-8). Это очень ме- 
шает учебе. Посоветуйте, пожа- 
луйста, что-нибудь. 

1)Адрес: Попельнюк Ю.Е., 
443122, Самарская обл., г. 
Самара, ул. Силина, д. 11, кв. 
107. 

2)Адрес: Батаевой Ирине 
(12 лет), 423815, Татарстан, 
г. Набережные Челны, Шиш- 
кинский бульвар, д. 30/13, 
кв. 152. 

ххх 

Дочери 24 года. Все нача- 
лось с экссудативного диатеза, 
потом поставили диагноз «ато- 
пический дерматит по типу 
диффузного нейродермита», а 
сейчас врачи все больше скло- 
няются к диагнозу «нейродер- 
мит». Помогите, пожалуйста, 
советом, как избавить дочь от 
страданий? 

Адрес: Емашковой М. (для 
К.М.), 410039, г. Саратов, ул. 
Верхоянская, д. 2, кв. 46. 

ххх 

Мне 26 лет, инвалид 2-й ГР. 
У меня сломан позвоночник, 
ушиб спинного мозга. Перенес- 
ла операцию. Ноги не работа- 
ют, но спастическое движение 
в ногах сохранилось. Отзови- 
тесь, кто сталкивался с такой 

облемой. 
я Касевой Татре 
167021, респ. Коми, Г. 5 
тывкар-21, Эжва,пр. БУМ 
ников, д. 34, кВ. 


У меня тромбоз центральной 


вены сетчатки глаз. Зрение 
Ухудшается с каждым днем 
Есть ли народные методы ле- 
чения? 
Адрес: Мингазовой Фаи- 
не Саматовне, 452522, респ. 
ашкортостан, Кигинс 


н, с. Кульметево. 
ж жж 


кий р- 


Внучке 12 Лет, у нее аллер- 
оа 
легкого е Е. Е 
чинает ане а 

Я кожа на 
пальцах рук, появляются кро- 
воточащие язвочки. Лечение не 
помогает, 

Адрес: Обуховой И.Н., 
624475, Свердловская обл., 
г. Североуральск, п. Чере- 
мухово, ул. Калинина, д. 8, 
кв. 12. 

ххх 

Мне 30 лет. Не хожу уже 
больше 7 лет. Последние 2 года 
замучили пролежни. Может, кто 
знает, как от них избавиться? 

Адрес: Романовой Е.В., 
Украина, 01042, г. Киев, ул. 
Чешская, д. 4, кв. 60. 

ххх 

У моей 5-месячной внучки на 
голове опухоль размером с по- 
ловину грецкого ореха, сверху 
пятно малинового цвета. Вра- 
чи признали гемангиому. Име- 
ет ли кто-нибудь опыт лечения 
этого заболевания? 

Адрес: Пономаревой Тать- 
яне Ильиничне, 641728, Кур- 
ганская обл., Катайский р-н, 
д. Бугаево. 

ххх 

Мне 67 лет. Два года назад 
перенесла инсульт. Движения 
и речь восстановились, но по 
утрам, при перемене погоды и 
в неблагоприятные часы душат 
спазмы, трудно дышать. Очень 
прошу откликнуться тех, кто 
знает, чем и как мне помочь. 

Адрес: Погодаевой Вален- 
тине Николаевне, г. Иркутск, 
микр-н Университетскийт 


82, а/я 339. , 


20 лет. В 7 лет ей 
иагноз: гастрит, хот 
лецистит, колит, спайка в кишеч- 
нике. А недавно прибавился и 
еще один — мастопатия. Как 


ей помочь народными сред- 


вами? 
БТ Денисовой Н.В., 


456217, Челябинская обл., 


Дочери 
поставили д 


ОТЗОВИТЕСЬ! | 


Г. Златоуст, Ул. Урицкого, 
д. 3 «а», кв. 32. { 
3 


Милосердные ЛЮДИ, отзови- 
тесь! Внуку 23 года, у него ал- 
лергия. Страшно смотреть, как. 
он мучается. Постоянно зало- 
жен нос, кашель. Есть почти 
ничего не может. Помогите! 
Подскажите, чем ему можно 
помочь? 

Адрес: Олокиной Евгении 
Федоровне, 423700, Татар- 
стан, г. Мензелинск, пос. Не- 
фтяников, ул. Нефтяников, 
д. 16, кв. 1. 

ххх 

У сына неврит лицевого не- 
рва, вследствие чего сформи- 
ровалась контрактура мимичес- 
ких мышц. Лечение эффекта не 
дает. Напишите, пожалуйста, кто 
сталкивался с этой болезнью 
и вылечился. Мальчику всего 
12 лет. 

Адрес: Латышевой ТП 
663725, Красноярский кр., 
Тасеевский р-н, с. Сивохи- 
но. 

ххх 

Племяннице 8 лет, у нее кис- 
та кости правой руки. Делали 
операцию, но через год киста 
образовалась снова. Если кто- 
нибудь может помочь советом, 
будем очень благодарны. 

Адрес: Старловой Н.А., 
624460, Свердловская обл., 
г. Краснотурьинск, ул. Кол- 
хозная, д. 11, кв. 63. 

ЖЖЖ 

Сыну сделали операцию по 
поводу кисты в гайморовой паз 
зухе. Сейчас он постоянно чи- 
хает, заложен нос. Если Кто" 
нибудь перенес подобное за- 
болевание, напишите, подскажи» 
те, куда ик кому можно обра- 
титься, а может, помогут мародт 
ные средства? Какие? 

Адрес: Якоби Нине, 
658040, Алтайский кр., Но- 
воалтайск, ул. Космонавтов, 
д. 11, кв. 92. 

ж жж 

Как лечить народными сред" 
ствами миелопатию? Идет ате 
рофия мышц, грозит неподвижт 
ность. Лечение в больнице ма“ 
лоэффективно. Очень прошу, 


помогите, 
Адрес: Игнатенко т.Ф., 


Краснодарский край, г. 


Сочи, ул. Лысая гора, А 
«в», кв. 5. 


ЖДАЛИ ЧУДА, 
И ОНО ПРОИЗОШЛО 


До Нового года осталось всего ничего, а я 


вспоминаю одну-единственную новогоднюю 
ночь — 1985-го! 


Впервые мне, сыну и доч- 
ке предстояло встречать 
этот праздник без отца — 
он нашел молодую жену. 
Чтобы как-то скрасить 
праздник, я пригласила 
свою подругу детства с 
мужем. 

Елку нарядили, стол на- 
крыли и встретили, можно 
сказать, хорошо, как могли. 
К 2 часам ночи сын захо- 
тел спать, мои друзья тоже 
притомились и решили 

пойти домой (они жили 
рядом). Остались мы вдво- 
ем с дочкой, она училась в 
10-м классе; спать нам не 
хотелось. Решили смот- 
реть телевизор. Показыва- 
ли фильм «Зигзаг удачи», 

и мы мечтали: вот бы и 

нам тоже выпал счастли- 

вый случай. 
И вдруг звонок в дверь. 

Я, не спрашивая, кто там, 
открываю и, к большому 
удивлению, вижу перед со- 
бой двух элегантных пар- 
ней с наполненными фу- 
жерами и с красивой бу- 
тылкой вина в руках. Они 
в один голос поздравля- 
ют нас с Новым годом, на 
что я приглашаю их прой- 
ти, так как на пороге не 
поздравляют. Но они ска- 
зали, что не одни, и из-за 
лифта, как в сказке, выпор- 
хнули две «феи» в легких 
красивых платьях. 

И вот опять все на столе 
— в дополнение к краси- 
вой бутылке вина и фуже- 
рам. Было удивительно 
весело. Ребята играли на 
гитаре, а мы им подпевали, 
водили хоровод, танцева- 
ли. Веселее Новый год я 
еще никогда не встречала. 
Меня осыпали комплимен- 


ить в университет. 
‚мы до утра, а когда 


А предсказания их сбы- 
лись: дочь поступила в 
университет. Вышла за- 
муж. Свадьбу играли дома. 
И вот на второй день я 
рассказала нашим гостям 
о том новогоднем сюрпри- 
зе. И вдруг один парень 
признался, что это был он 
со своими друзьями... Они 
решили звонить во все 
квартиры, и кто откроет, 
там и встречать праздник 

А парнишка этот — он 
живет в нашем огромном 
доме — замечательный! 
Больше бы таких! Он дос- 
тойно служил в армии, чуть 
не сгорел. Но любовь к 
жизни помогла ему вы- 
жить. Храни его Господь и 
его родителей! 

Пишу же для тех, кому 
сейчас очень плохо. Верь- 
те! Надо надеяться на 
чудо, и оно произойдет 
Хочется своим письмом 
поднять вам настроение. 
Не все же думать о боляч- 
ках. 

Поздравляю всех зо- 
жевцев с Новым, 2002 
годом! Пусть в нашей с 
вами жизни чаще про- 
исходят добрые встре- 
ЧИ И «чудеса»! 

Газета нам помогает 
справиться с одиноче- 
ством, с болезнями и най- 
ти новых друзей. Дай Бог 
здоровья всем, кто уча- 
ствует в создании этого 
«чуда» — вестника «ЗОЖ» 
и «БВ». Пусть она остает- 
ся без изменения, инте- 
ресной для любого поко- 
ления. 

С низким поклоном — 

семья Чепелевых. 

Адрес: Чепелевой Га- 
лине Г., 394029, г. Во- 
ронеж, Наб. Авиастро- 
ителей, 18-144. 

Кому будет скучно, при- 

глашаем в гости! 

«ЗОЖ»: А что, если как 

нагрянут... 


Помните, я обещал в 23-м номере опублико- 


вать в новогоднем номере очередную житейс- 
кую историю от Анатолия Жукова – человека не- 
простой судьбы, прошедшего войну, довольно 
повалявшегося по госпиталям... 

Однако жанр житейских историй пришелся по 
душе многим. Сегодня, в новогоднем номере, 
мы представляем его во всей красе, не считая 
того, – есть очень неплохие «штучки», — что еще 
осталось в портфеле редакции. 


ИЗ ЖИЗНИ 
ПАЛАТЫ №6 


Случилось все так. 

Приходит медсестра, 
сыплет на мою больнич- 
ную тумбочку груду табле- 
ток и говорит: 

— По 5 штук за день. 

Пять так пять. Мне-то 
что. 

«Сначала погуляю по ко- 
ридору...» — размышляю 
и, шагая, мурлычу «По до- 
линам и по взгорьям шла 
ДИВИЗИЯ...» 

— Жуков, в палату! — 
кричат. — Обход идет! 

Прихожу 

— Это что такое?! — 
грозно вопрошает врач. — 
Почему 5 таблеток не 
сглотнул? 

— Щас... — глотаю. 

— А вы?! — набросился 
эскулап на соседа по кой- 
ке, Мукешова то есть. 

— Щас... 

К вечеру у меня в живо- 
те такое урчание обнару- 
жилось, словно трактор за- 
вели. Стерпел бы, да вни- 
зу жмет, терпения нет! Бе- 
гомучки — в туалет. Эхе- 
хе... А сосед, Мукешов то 
есть, совсем кряхтит: 

— Во, блин, никак... Все 
таблетки взглотнул. Жи- 
вот вздуло, а снизу — ни 
капли... 

— Так, так...— улыбался 
в другой обход все тот же 
эскулап. — Понос, гово- 
ришь? 

— Ау меня запор! — ра- 
достно сообщает сосед. 

— Что?! — вскочил док- 
тор, — да я же вам выпи- 
сал столько таблеток, что 
и слон бы... — Промекав, он 
продолжил: — И слон бы 
с копыт, хым... без хобота 
взмок. 


— Тьфу! — вскочил Му- 


кешов, — да я в тумбочке 
убирал, а таблетки поло- 
жил на тумбочку Жукова. 
О-хо-хо! ХИ-ХИ-ХИ... 

И больной сосед бряк- 
нулся на пол и задрыгал 
ногами. 

За ним чуть не засучил 
ими и доктор, медсестра 
с тетрадью рецептов, все 
шестеро больных в пала- 
те, включая меня. 

Короче, через день тот 
доктор выписал всех ше- 
стерых домой, и Мукешо- 
ва тоже. Смех, говорит, вы- 
лечил всех. 

А что, может, и так. 

Анатолий ЖУКОВ. 

Димитровград. 


С МЯТЫМ 
НЕ САДИСЬ 


Я ваш недавний подпис- 
чик, но теперь уже думаю, 
что вечный, пока не помру. 

Мне 57 лет. Пришла как- 
то на почту, а там женщи- 
ны что-то так усердно меж 
собой обсуждают. Ну, и 
мне интересно стало, я 
поближе подошла послу- 
шать. Оказывается, про 
«ЗОЖ» говорили. Что, мол, 
очень хорошая и полезная 
(особенно нам, старикам) 
газетка. И стоит не очень 
дорого. А в ней столько 
всего: и рецепты от вся- 
кой хвори, и адреса — 
можно и переписку устро- 
ить с единомышленника- 
ми. В общем, «загорелась» 
я итут же подписалась. Да 
еще и двух своих сестер 
уговорила подписаться! А 
пока ждем, когда нам уже 
наконец почтальон прине- 
сет так заинтересовавшую 
нас всех газету. Но не 
терпится — бегаю к сосед- 
ке, читаю чего-нибудь из 
ее подписки. На глаза по- 


ЕРЕ 


‘палась заметка « 2 
‘тесы Свои ай. 
Ия тоже вспомнила по- 
‘добный случай, но 
по-моем И 
У, еще смешнее и 
пикантнее, что ли. 
Лет 6 —7 назад при- 
ШЛОСЬ из-за своих болячек 
ехать аж в область (Тю- 
мень). Лето, духота. В ав- 
тобусе, как обычно, давка 
все нервные, потные. Дых. 
нуть нечем. Впереди меня 
СИДИТ дама с высокой 
прической, вся накрашен- 
ная, Изнемогает. Вижу, в 
нашу сторону «ломится» 
мужичонка. «Жеваный» — 
видать, с глубокого боду- 
на, и пытается пробить 
билет в компостере, что 
как раз напротив этой 
дамы. Но автобус трясет, 
люди толкаются, да и сам- 
то он не знаю, как на но- 
гах стоит. Ну вот, стоит он, 
пихает этот свой билет и 
каждый раз при очеред- 
ной попытке «зависает» 
над этой дамой. 
Она терпит из после- 
дних сил. Наконец не вы- 


— Да затол 
кне 
или нет?! у Шь ты его 


Все о 
столбене 
Дыхание за ли и аж 


то будет?). РАО 
Е, Бу Я же не виноватый, 
У меня мятый, — 

Обижается мужичонка и 
садится вдобавок еще и 
на колени к этой даме (как 
раз автобус качнуло). 

НУ, это было что-то, я вам 
скажу! Пассажиры так хо- 
хотали, что водитель, не 
поняв, в чем, собственно, 
дело, остановил автобус, 
не доехав до остановки, и, 
высунувшись в салон к 
пассажирам, несколько 
минут «врубался» в ситу- 
ацию. Хохотали все чуть 
не до икоты.. 

Уж столько лет прошло, 
а фраза этого мужичка 
нет-нет, да где-нибудь и 
выплывет при соответ- 
ствующих ситуациях. 

Вот такая вот история. 


_ КУЛИНАРНАЯ КНИГА «ЗОЖ» 


КАША 
НАШЕГО 


ОТЦА 


Хочу поделиться ре- 
цептом каши нашего 
отца, на которой мы вы- 
росли; потом выросли 
мои сыновья и мои 
внучки. Мы до сих пор 
любим эту кашу. 

Крупы надо по 1—2 ст. 
ложки — чем больше 
разной крупы, тем каша 
вкусней: перловая, ри- 
совая, пшенная, ячневая, 
кукурузная, Полтавка, 
Геркулес (ячменный, 

овсяный) и завершаю- 
щая — манка, Учитывая, 
что все эти крупы раз- 
вариваются в 3 раза, то 
и жидкости надо брать 
соответственно. Каша 
варится с молоком 11Р 
Сначала крупы варят" 


| (ся на воде, в зависимост 


и от развариваемости. 


Первой варится перловка, 
потом рис, пшено, потом 
дробленые крупы, потом 
добавляется постепенно 
молоко; по мере готовно- 
сти добавляется Геркулес, 
и последней идет манка. 
И с ее помощью каша 
доводится до нужной 
густоты. 

Соль и сахар кладут- 
ся, когда сварятся труд- 
но развариваемые кру- 
пы. Масло кладется в 
конце варки. 

Если хочется кашу по- 
вкуснее, то добавляю 
курагу (несколько шту- 
чек — замочу и порежу), 
немного изюма кладу в 
кастрюлю вслед за пер- 
ловкой, Можно доба- 
вить и тыкву. Если ка- 
кой-то крупы нет или 
при сахарном диабете 
нельзя рис, то исключи- 
те его. 

Во-первых, каждая 
крупа дает свой вкус и 


Желаю вс 
хорошего 
главное — 


нтоновна, 
‚ Ханты-Ман- 


р., Тюмен- 
ская обл., С. КОЛИН 


ское, ул. Совет 
д. 8. ская, 


А БОТВУ-ТО 
ДЕРГАТЬ 
МЫИ НЕ 


ДОГАДАЛИСЬ! 


Обнаружила в «ЗОЖ» 
рубрику «Анекдот, да и 
только» и вспомнила одну 
присказку из жизни на- 
шей семьи. Я ее услыша- 
ла от своей бабушки, Нынь 
Ефросиньи Тимофеевны. 
Дело было в поселке Гор- 
ки Тыгдинского района 
Амурской области в пос- 
левоенное время. По ее 
рассказу, эта история при- 
ключилась с ребятами од- 


аромат, во-вторых, каж- 
дая крупа содержит 
свои вещества, витами- 
ны и соли. 

Рис и кукурузная кру- 
па, в частности, содер- 
жат кремний, так необ- 
ходимый организму. 

Адрес: Нифаниной 
Татьяне Георгиевне, 
440061, г. Пенза, ул. 
Каракозова, 67—21. 

Извините, что плохо 
написала — я парали- 
зована, инвалид И груп- 
пы. 


КУРИЦА 
ПРАЗДНИЧНАЯ 


Для приготовления 
вкуснейшего блюда по- 
требуется: 1 курочка — 
желательно не старая, 
400 г сметаны, 200 г = 
сыра Российского, пучок 
свежей петрушки. 


которыми в наших местах = 
подкапывают картофель. 
Мать в сердцах сказала ` 
им: «Что же вы, не могли > 
ботву руками дергать?!». 
Их ответ и есть та при- Н 
сказка, которую мы все- | 
гда употребляем, когда . 
кто-то проявляет несооб- 
разительность в любом 
деле: «А ботву-то дергать 
мы и не догадались!» 

О себе немного, выписы= | 
ваю «ЗОЖ» два года, мое- * 
му примеру последовали 
коллега, знакомая. Читаю 
внимательно, использова» 
ла несколько рецептов. 

Тамара ПИКАЛОВА. 
г. Благовещенск. 


Курицу запечь в ду- 
ховке, отделить мясо от 
костей, мелко порезать, 
посолить по вкусу. Сыр 
натереть на терке. Же- 
лательно в стеклянной, 
жаропрочной посуде _ 
смешать куриное мясо 
со сметаной и 150 г 
сыра. 50 г сыра припуд- 
рить сверху смесь и по- 
ставить в духовку минут 
на 20 — 25 на средней 
температуре. 

После окончания при- 
готовления остудить, | 
разрезать ножом ма 
порции, украсить пет» 


рушкой. Г 
Можно подавать. . 
Приятного аппетита? — 
Адрес: Куку Влади 


чу, 142002, 
кая обл., Г. 
дово, ул, · 
А. 4. ч 


СПАСИБО, 
ДОКТОР КОПЫЛОВ 


Спасибо вашей газете, 
Из которой мы узнали об 
удивительном методе ле- 
чения гиперкинезов и спа- 
стики, о чем пока молчат 
все медицинские светила 
мира. Мы тоже уже поте- 
ряли всякую надежду на 
какое-либо улучшение, И 
вот, слава Богу, а главное 
— замечательному докто- 
ру, академику Петровской 
Академии наук и искусств 
Санкт-Петербурга Копы- 
лову Виталию Александ- 
ровичу за его «золотые» 

руки и доброе сердце! 
Нашей дочке Жене 13 
лет. У нее страшный ди- 
агноз: ДЦП, спастико-ги- 
перкинетическая форма 
тяжелой степени. Много 
лет она жила только на 
огромном количестве таб- 
Е леток и уколов. После 
первого курса лечения 
Женечка замечательно 
себя чувствует совершен- 
но без лекарств = умень- 
щились гиперкинезы и 
спастика. Мы, не раздумы- 
вая, поехали на второй 
курс лечения. Общее со- 
стояние девочки все луч- 
ше. Спасибо доктору! Дай 
Бог ему здоровья! А мы 
будем ждать с нетерлени- 
ем следующей встречи с 
ним. Теперь мы точно зна- 
ем: есть панацея от 

страшной беды. 

Адрес: Динекиной 
О-Н? 152023, Ярослав- 
ская обл., г.Перес- 
лавль-Залесский, ул. 
Пушкина, д.23, кв.8. 


Е ТОСТ ЗА 
ЗДРАВОМЫСЛИЕ 
4 декабря мне исполня- 
ется 50 лет. Соберу дру- 
зей, услышу поздравления, 
вдумайтесь: «здрав», то 
| есть главное — здоровье, 
‘остальное будет. Будь моя 
° воля, собрал бы всех под- 
ИС «Здорового об- 
зни», мысленно это 
сделаю. Ведь имен- 


ровоспитанию. Никогда не 
курил, давно бросили до 
того редкий алкоголь, до 
сих пор бегаю в спарта- 
киадах легендарного ММК, 
хотя отстоять свои звания 
чемпиона металлургичес- 
кого комбината по 
спортивному’ ориентиро- 
ванию, понятно, уже не 
удастся. Разве что в груп- 
пе тех, кому за 50. И ло- 
гично ведь, что наиболь- 
ших успехов добился не в 
шахматах, волейболе, фут- 
боле, лыжах, беге, которые 
просто обожаю, но в са- 
мом близком к природе, 
натуре — спортивном ори- 
ентировании в лесу, без 
асфальта, дорожек, на са- 
мых естественных трассах, 
вдоль (а то и поперек!) 
ручьев, по хребтам, холмам, 
полянам. 

«Здоровый образ жиз- 
НИ» «вырос» из страничек 
«Клуба любителей бега» в 
«Советском спорте», фан- 
тастически пропагандиро- 
вавших движение, да так 
лихо, что порой сразу пос- 
ле чтения надевал кеды 
(кроссовок тогда еще не 
было) и — за десятки ки- 
лометров! Конечно, для 
этого требовалась подго- 
товка, и она была, но ра- 
дость ощущал и от того, 
что кто-то думает так же, 
думает и делает. 

Здоровыми и счастливы- 
ми должны и могут быть 
все. А лучшего подарка к 
моему дню рождения, чем 
зравомыслие и здраводей- 
ствие россиян, мне и не 
надо. Кто откликнется, обе- 
щаю передать письма маг- 
нитогорским зожевцам — 
будем дружить городами. 

Адрес: Мягкову Анато- 
лию Михайловичу, 
455038, г. Магнитогорск, 
пр. Ленина, 124-51. 


ТАК И ЖИВЕМ 
ПОТИХОНЬКУ 


В своей заметке, напе- 
чатанной в № 17 вестни- 
ка, я о многом не сообщи- 
ла, так как стремилась со- 
кратить до минимума на- 
писанное — боялась, заб- 


ракуете мое послание, ко- 
торое словно вырвалось 
из души после знакомства 
с несколькими номерами 
«ЗОЖ». Жизнь стала для 


меня светлее. 


Теперь я с нетерпением 
жду каждый номер газеты 
и читаю, не отрываясь — 
как раньше говорили: от 


доски до доски. 


Я по-прежнему живу с 
моим милым котулькой 
Бусинкой. Это очелове- 
ченный кот-красавец с 
белым носиком. Доверя- 
ет он только своим: мне, 
моей доченьке, зятю и вну- 
ку (хотя последнего видит + 
теперь разв год — во вре- 
мя отпуска у внука, но по- 


мнит его). 


Когда я выпускаю ко- 
тульку на улицу, то всегда 
беспокоюсь и, в конце кон- 


цов, выхожу на балкон, 


зову. Он со всех ног пу- 


лей летит к входным две- 


рям. Если они закрыты, то 


открывает лапками, мчит- 

ся на 3-й этаж к своим 
дверям; атутуж я его жду. 
Он с радостью; трется о 
мои ноги, мордочкой при- 
Падает к руке и лижет ее, 
как собачка. Большое 
дело, что он приучен кчи- 
стоте и для своих есте- 
ственных потребностей 
пользуется унитазом. 

Когда я сажусь у теле- 
визора, он мчится со всех 
ног ко мне на колени, ле- 
зет клицу, чтобы «умыть», 
а когда я отстраняюсь, 
лапкой пытается удер- 
жать. Это надо видеть! 

Так и живем потихонь- 
ку. Поглажу котульку, а он 
мне песенку поет; и оба 
мы рады этому общению. 
Невольно вспоминаются 
слова моего незабвенно- 
го папы: «Истинно счаст- 
лив тот, кто доволен ма- 
ЛЫМ». 

Адрес: Поповой Тать- 
яне Дмитриевне, 
153512, Ивановская 
обл., г. Кохма, ул. Ко- 
четовой, д. 34, кв. 74. 

«ЗОЖ»: Одиноко? За- 
ведите своего Бусинку, 
да и какого-нибудь Пол- 
кана не худо. 


под — 
ЗОЛОТЫМ ОБОДКОМ 


Специалисты Медицин- 
ского центра Осло уста- 
новили, что золото обру- 
чальных колец иногда со- 
держит радиоактивные 
примеси, которые при 
длительном ношении 
кольца могут вызвать се- 
рьезные заболевания: 
Оказывается, под этим 
золотым ободком скрыва- 
ются самые разнообраз- 
ные бактерии и микроор- 
ганизмы. Далеко не все 
из них безобидные. Док- 
тор Йорген Ольсен счита- 
ет, если под кольцом по- 
явилась сыпь, если вас 
беспокоит жжение, палец 
покраснел, то надо немед- 
ленно снять кольцо и об- 
ратиться за помощью к 
специалисту. 


ЛАМПА 

ДЕПРЕССИЮ ЛЕЧИТ 
Кому из нас не знако- 
мо это тягостное состоя- 
ние депрессии. Когда все 
раздражает, все видится в 
черных тонах. Как спра- 
виться с этим? Вот что 
предлагают немецкие 
психиатры. Для избавле- 
ния от депрессии они 
сконструировали элект- 
ромагнитную лампу. Маг- 
нитные поля стимулируют 
области мозга, которые 
отвечают за выработку 
эндорфинов — гормонов 
радости. Ежедневные по- 
лучасовые процедуры в 
течение от двух до четы- 
рех недель способны сде- 
лать чудо: были проведе- 
ны клинические испыта- 
ния и выявлено; благода- 
ря лампе до 40 процентов 
больных избавились от 
депрессии. А ведь им не 
помогали никакие меди- 

каментозные средства, 
По материалам 

зарубежной печати. . 


Начинаем 
и выигрываем 


Итак, мы уже в Новом 
году; друзья, в 2002-м. 
Нас; только подписчиков, 
стало более 1 318 000. 
При этом масса народа 
покупает газету в рознич- 
ной торговле и еще боль- 
ше. читает ее, заимствуя 
У знакомых. То есть ар- 
мия читающих вестник 
огромная. Это люди с 


разными уровнями здо- { 


ровья, взглядами, при- 
вычками, вкусами. По- 
этому первое, о чем про- 
шу`вас, — это быть тер- 
пимее к материалам, ко- 
торые мы публикуєм. 
Кому-то не нравятся сти- 
хи в вестнике, а кто-то, 
наоборот, от них в вос- 
торге. Одни говорят: да- 
вайте больше народных 
рецептов. Другие требу- 
ют прибавить материа- 
лов под рубрикой «В го- 
стях у официальной ме- 
дицины». Одни’ — за 
«Клуб знакомств», дру- 
гие — против. То же са- 
мое можно сказать по по- 
воду «Доски объявле- 
ний». 

Есть такие, что готовы 
преклонить колени перед 

арой Дорониной, но и 
тех, кто ее поругивает, и 
порой достаточно зло, 
тоже немало. На кого-то 
материалы под рубрикой 
«Рак можно победить» 
наводят чуть ли не деп- 
рессию. Но кто-то счи- 
тает эти материалы глав- 
ными в каждом выпуске. 

Повторяю: будьте тер- 
пимее. Если что-то не нра- 


(Окончание на 2-й стр.) 


ПОЗВОНОЧНИК 


вашаопора. 
Берегите его 
стр. 6-7. 


АРТРИТЫ– 
ХОЛОДОМ. 
о Открытиеученых 
из Санкт-Петербурга» 
стр.в9 


* (Окончание, Начало на 1-й стр.) 
вится, скажите себе: «Я это 
не читаю». Но ведь много и 
такого, что нравится. Одна 
читательница мне с укором 
сказала: «Я вношу на вашу 
‘газету деньги и вправетре- 
бовать». Но разве она и не 
получает по этим деньгам? 
Будьте терпимее. То же 
самое с адресами и пото- 
| ками писем на каждую 
публикацию. Если кто-то не 
хочет, чтобы адрес появ- 
лялся в газете, сообщите об 
этом. Ивовсе не обязатель- 
но отвечать на все письма, 
особенно на те, которые 
без конвертов... Тут впору 
сказать: итакдалее, итому 
подобное. Нов ‘любом слу- 
чае я ен: для боль- 
| шинства наших читателей 
переписка друг с другом 
составляет важный эле- 
мент в работе с газетой. 
Нуи, наконец, возможно, 
(о главном. Среди зожев- 
цев немало. влюбленных в 
спорт, в оздоровительный 
бег, ходьбу, в оздорови- 
тельные упражнения, лыж- 
ные прогулки, туристские 
вылазки. Эти люди неред- 
ко пишут письма, упрекая 
| газету в том, что она по- 
чти не уделяет внимания 
необходимости физичес- 
кой активности для здоро- 
вой жизни. Все правиль- 
о, друзья. Конечно, мы 
‘уделяем проблемам этой 
| самой активности слишком 
мало места. Правда, при 
этом мы постоянно подра- 
‘зумеваем, что она необхо- 
дима. Мы так или иначе го- 
ворим об этом в каждом 
номере. Но те, кто знаком 
с нами сначала, помнят 
прекрасные материалы о 
, о занятиях с тяжес- 
тями, окитайской гимнас- 
тике, йоге. Все это было. 
‘наверное, должно быть. 
, надеюсь, будет. Но пой- 
мите нас правильно: сколь- 
‘ко уже больных. И эти боль- 
ные хотят получить хоть ка- 
кое-то облегчение. Умом, 
, , многие из них по- 


мат вылечить 6б0- 
'ЭНЬ только таблетками 
ии только народными ре- 
‘почти невозмож- 

ходимо предпри- 

ть шаги для улучше- 
зической формы. 

огих угнетает при этом 


все'вместе 


«НАМ ВСЕМ 


ДУХА ПОРЯДКА...» 


Не могу удержаться, чтобы 
что-нибудь еще не написать вам. 
А вам — это значит всем 
зожевцам, всем читателям. 
Хочется поделиться тем, что, 
возможно, будет полезным 

для всех. 

Предлагаю на ваше усмотрение 
вот эту статейку. 


едавно перечитывала фило- 

софические письма П. Я. Ча- 

адаева. Эти письма он пишет 

одной женщине, обращаясь к 
ней старомодным словом «сударыня». 
В них он размышляет о причинах и 
следствиях русских бед, об истории 
России. Но хочу обратить внимание на 
один маленький отрывок, в котором 
философ говорит о вещах обыденных, 
понятных каждому читателю. На мой 
взгляд, тема эта непосредственно ка- 
сается нашего здоровья и самоощу- 
щения. 

«Сделайте ваш приют как можно 
более привлекательным, — пишет он 
«сударыне», — займитесь его убран- 
ством, почему бы даже не вложить в 
это некоторую изысканность и наряд- 
ность? Ведь заботы ваши будут иметь 
целью не вульгарные удовольствия, а 
возможность сосредоточиться в сво- 
ей внутренней жизни. Очень прошу 
вас не пренебрегать этими внешни- 
ми мелочами. Мы живем в стране, 
столь бедной проявлениями идеаль- 


ного, что если мы не окружим себя в 
домашней жизни некоторой долей по- 
эзии и хорошего вкуса, то легко мо- 
жем утратить всякую утонченность 
чувства... Одна из главных причин, за- 
медляющих у нас прогресс, состоит в 
отсутствии всякого отражения искус- 
ства в нашей домашней жизни. Нам 


всем не хватает духа порядка...» И да- 
зутствие. Ябы | лее — 


снова размышления о судьбах 


российского народа. 


А мне хочется остановиться на про- 


стых словах о порядке, 


Порядок в вещах — порядок в мыс- 
Лях», — говорят в народе. Наверное, 
предметный мир, окружающий нас, 
Каким-то образом влияет на наше са- 
чувствие, на нашу работоспособ- 
сть, на качество мышления, Простой 
ИЗ) жизни, Когда я провожу 

‚В чистом и уютном ка- 


НЕ ХВАТАЕТ \ 


бинете, дети спокойно и увлеченно ра- 
ботают, в классе царит творческая об- 
становка, какая-то всеобщая доброже- 
лательность, какое-то общее взаимо- 
уважение. Стбит этим же детям перей- 
ти в другой кабинет, где нет чистоты 
и уюта, где окна не украшают цветы и 
занавески, а из-под ободранного шка- 
фа торчит огрызок грязного веника, . 
как тут же возникает беспорядок в 
мыслях, дети начинают хуже сообра- 
жать, становятся несобранными, раз- 
дражительными, и урок из творческо- 
го сотрудничества превращается в 
досадную необходимость. Это может 
показаться странным, но когда нахо- 
дишься в комнате, где безупречно со- 
четаются цвета обоев и мебели, где 


чисто и уютно, дыхание становится бо- | ки 
лее глубоким, выравнивается сердеч- | че 
ный ритм, черно-белое восприятие | м 
жизни окрашивается оттенками цве- п 
тов... Начинаешь вести себя как-то Н 2ч 
иначе, думать иначе, видеть иначе... И | к 
наоборот: грязная комната, грязная Ы 
улица отражаются в наших глазах и, 2: 
следовательно, в душе и как-то отри - д 
цательно воздействуют и на дыхание, і Э 
и на чувства, и на мысли, и, быть мо- . н 
жет, на обмен веществ... Кто знает? | Е 

Более того — наведение порядка и уюта | Я 
в своем предметном окружении влияет р к 
даже на восприятие жизни и, следователь- | \ 
но, на события, которые в ней могут по- } } 
явиться! Одна женщина, наведя порядок 
в своем шкафу, сказала: | 


= Разбирая старые письма, книги, 
бумаги, я как будто привела в поря- 
док свои мысли и желания. Как будто 
вокруг меня расширилось жизненное 
пространство! Появились новые идеи, 
планы... 

Наведем порядок в своей комнате, 
наведем порядок в комнате нашего 
ребенка. Повесим красивую картину, 
чтобы он, делая уроки, иногда мыслен- 
но прогуливался по тропинке, нарисо- 
ванной художником, среди деревьев и 
трав... Это не глупости, не мелочи, это 
— настроение и здоровье, это разви- 
тие логики в мышлении ребенка, это 
стремление к нравственной чистоте 
это хорошие мысли о самом себе это 
аи и любовь к жизни. а 

дрес: 397800, г. Острогожск 


Воронежская об Ў 
ная, д, 69. пе’ Ул. Молодежь 


внука, кото 
арм 


Чикиной Т.П., 
Челябинская 


Чебаркуль, ул, 
Карпенко, 11а— А 


здоров. 


Нашла я ее внука — 
вого сержант. 


сто крат легче справиться, 
чем ждать, когда она тебя 
заграбастает. Мы не име- 
ем права сваливаться на 
руки своим близким по 
причине своей лености и 
безалаберности, поэт! 
человек должен владеть 
элементарными знаниями 
— как помочь своему орга- 
низму. 

Конечно, я не имею в 
виду трагические случаи, 
которые нежданно-нега- 
данно могут свалиться на 
человека. 

Из своего опыта скажу, 
ЧТО ПОД «чутким» руковод- 
ством «ЗОЖ» все время с 
собой что-то делаю. Во- 
первых, пью чай из листь- 
ев вишни, клубники, сморо- 
дины, мяты, полыни, мали- 
ны: пропущенные через 
мясорубку, — это чудо. Не 
только по вкусу, но и по 
запаху: своего рода аро- 
матерапия. Время от вре- 
мени пью настой чистоте- 
ла (от всяких новообразо- 
ваний), полынь. Летом про- 
пила отвар овса (4 кг). 
Сейчас каждое утро гоняю 
во рту растительное мас- 
ло (от шлаков), смотрю от- 
крытыми глазами в две 


согласны, неплохо — 
принимается. Но по- 
смотрим, что пришлют 
другие Читатели. А вот 
за бравого сержанта, 
милая Т. п., огромное 
спасибо. Поступок в 
духе зожевцев! 

Ну, а конкурс на луч- 


шую подпись продолжа- 
ется! 


ВСЕ ВРЕМЯ 
ЧТО-ТО С 
СОБОЙ 


ДЕЛАЮ 
ани 


На протяжении длитель- 
ного времени думала, ка- 
кую бы критику навести на 
«ЗОЖ». (Конечно, в каче- 
стве здорового оппонента, 
для пользы дела). Но ни- 
как не могу, мне все нра- 
вится: юмор и открытость 
редактора, дипломатич- 
ность его с некоторыми 
«желчными» корреспон- 
дентами, наполненностьте- 
матики вестника (для меня 


307476, Курская обл., 
Глушковский Р-н, с.Мар- 
ково, Ул.Базарная, д.24. 
Подпись к Фотографии: 
«Веснаи Осень». 

Алевтина Жданова и вов- 
Се заставила нас с дочкой 
(мамой Дениски) просле- 
зиться: уж больно душев- 
ные строки написала: Низ- 
кий ей поклон от всех нас! 

Всем, кто уже написал и 
еще напишет, побольше 
добрых людей на пути! 

А в конце не могу не по- 
дарить зожевцам чудесные 
строки нашей местной по- 
этессы, замечательной 
доброй женщины из Клу- 
ба оптимистов, а значит, 
ведущей здоровый образ 
жизни, Лидии Микрюковой: 

Живите, люди, 

радостно 

И радость всем 

дарите. 
Пусть будет жизнь 
к вам благостна. 
За все благодарите: 


Пишет вам та самая Чи- 
кина Т,П. (ане Чукина, как 
назвали меня в 23-м но- 
мере вестника), которая 
прислала фото, опубли- 
кованное на 24-й страни- 
це 20-го номера, а затем 
повторено в том самом 
23-м. Увы, с ошибками. 

Деду нашему 91 год, ане 
90. И Дениска ему прав- 
нук, а вовсе не праправ- 
нук! Впрочем, может быть, 
это важно только нашей 
семье? Хотя вы, наверное, 
уже убедились , какие у 
нас внимательные и по- 
хорошему дотошные чи- 
татели. 

В любом случае мы 
очень обрадовались, уви- 
дев в 20-м номере род- 
ное фото. Хотя я и не со- 
гласилась с вашими до- 


— он не меньше, чем жур- > г 
водами относительно ме- За доброту нал), хорошая и, самое миски с хочаи не ал 
оиа Перв ПОЛОС Но мужество, главное, — оптимистичная. | ЛОЙ ВОДОЙ. Сч А 

сь б Е Э лаю 3 пользы: улучшаю 

не обиделась: За боль и Красной чертой ‘проходит зрение, провожу М 

А потом пошли, пись- За супружество, темаїчеловв себ о ая гимнастику, так как за- 
ма... И за урок, ную . 


сделать заново». Как хоро- 
шо, что 10 лет назад, наря- 
ду с вами, появились кни- 
ги Малахова, Андреева, Бо- 
лотова, пошли в народ с 
лекциями Г.Шаталова, 
Н.Семенова — энтузиасты 
народной медицины и зна- 
токи природы. И действи- 
тельно, раз Всевышний со- 
здал человека, значит, Он 
предусмотрел для него все 
на земле, в том числе и 
лечение, 


Первым прислал про- 
фессиональный фото- 
граф Алексей К. (как он 
себя назвал) из Белгоро- 
да. Пожурил вас и похва- 
лил фото за «эпохаль- 
ность». Были еще разные 
письма. Об одном хочет- 
ся сказать — от Исаевой 
А,В. из Курской области. 
Может быть, она первый 
“участник конкурса? Гово- 
рит, что фото ярко напом- 
‚нило ей отца и своего 


что жизнь дала, 
За опыт ежедневный, 
За повседневные 
дела, 
За взгляд незлой, 2 
негневный. 
Дарите людям радости 
И в радости живите, 
Храните святость 
младости 
И в душах свет 
храните. 


держиваю дыхание на 30 
сек., иувлажняю кожу лица. 
До Нового года поделаю 
эти процедуры, потом нач- 
ну что-то еще. Это совсем 
не трудно. Зато чувствую. 
себя «на плаву». По 
вам я сейчас себ 
ствую лучше, 
Привела себя 
очительно 


Последние 4 строчки — 


встик ЗОЖ 1100 0007 


аши письма — самое дорогое, что нас есть 


Новым годом. Желаю 
творческого долголетия, руга меня спрашивает, как 
здоровья и счастья. Очень | бы я назвала газету. Я ей 
ценно ваше героическое | ответила, что «Литератур- 
Удержание доступной но-оздоровительный об- 
цены вестника и прило- | раз жизни». 
жений. В этом отноше- И ещея хочу написать о 
нии вы действительно уни- | целебной силе звука, При 
кальны. вибрации звуки очень хо- 
Галина ШУНДУЛИДИ. рошо помогают. Их в ап- 
г. Краснодар. теке не надо покупать, в 
которую войдешь и можно 
не выйти от потери созна- 
ния при виде цен на травы 
и лекарства, 

Это китайская звукоте- 
рапия, я сама пользуюсьею 
ежедневно. (Об этом и В. 
Травинка упоминает в сво- 
их книгах.) 

Звук «У» — способству- 
ет вентиляции легких. 2 

Звук «Ю» — благотвор- 
но действует на почки и 
мочевой пузырь, снижает 
болевые спазмы. 

Звуки «А» и «О» — при- 
водят в действие всю гам- 
му организма, дают коман- 
ду всем клеточкам настро- 
иться на работу. 

Звук «Н» — активизиру- 
ет процессы и творческие 
способности: 

Звук «В» — исправляет 
неполадки в нервной сис- 
теме и спинном мозге. 

Звук «Е» — прекрасный 
чистильщик нашего орга- 
низма от различных нега- 


Р.$. Адрес не указывай- 
те, так как я продолжаю с 
мая отвечать на письма по 
моей заметке в «ЗОЖ» № 
9-2001. 

А недавно «косяком» по- 
шли письма с Украины, и 
ссылаются совсем на дру- 
гую газету. Я поняла, что из 
«ЗОЖ» на полный ход пе- 
репечатывают материал. 
Интересно, спрашивают ли 
они вашего разрешения? 


БЕЗ 
РАССТАВАНИЙ 
НЕ БЫЛО Б 


ВСТРЕЧ 


Я недавняя ваша подпис- 
чица, и когда получаю 
«ЗОЖ», не успокоюсь, пока 
не прочту все. 
| У меня целый «букет бо- 
лезней» особенно мучают | тивов. 
переломы: такие слабые Звук «Э» — используют 
Кости, что стоит упасть Или | для снятия сглаза и порчи. 
зацепиться за что-то — и Звук «М-ПОМ» — благо- 


готово, опять перелом. Как творно действует на. серд- 
| и чем лечить эти кости, ко- це, снижает давление, ока- 


торые ноют, болят... Сей- | зывает положительный 
час зима, и начинается го- эффект при склерозе со- 
лолед— Ну, хоть Не выходи | судов головного мозга; 
Очень хорошо произно- 
| своей подругой (она дав- | и затем 6 раз звук «СИ» — 
| ЧО выписывает и «ЗОЖЬ, и | особенно онкологическим 
Предупреждение»), что больным, 
предложу переименовать Эти упражнения очень 
ету, вернее, сделать до- хорошо помогают, провери- 
вление к названию, по- | лана себе, особенно «А» и 
о Много стало сти- | «О», “М-ПОМ», «Ю», «В»и др, 
И еще одно упражнение 
смей, очень о в сложить 
) Газета | большой и указательный 
о просто так | пальцы в колечко ис уси- 
Стихи У | лием прижать их друг к 
другу. Аеслитак делать со 
Я | всеми пальцами по очере- 
2 | ди, да еще сильно надав- 
ливать у основания каждо- 


какой-то отдушины. Под-, 


го пальца, то повышается 
иммунитет, то есть способ- 
ность организма бороться 
с недугами. 

Адрес: Жидковой Нине 
Михайловне, 301288, 
Тульская обл., Кировс- 
кий р-н, п. Шварц, 
Школьный пер., 4-26. 

Предлагаю фото на пер- 
вую страницу «ЗОЖ»: «Без 
расставаний не было б 
встреч», 


На фото: Авдашин Вик- 
тор Николаевич — майор 
пожарной части Тулы, на- 
гражден медалью «За отва- 
гу на пожаре», и Авдашина 
Ольга Викторовна — его 
жена, экономист ЖКХ п. 
Шварц. 

«ЗОЖ»: Судя по всему, 
Нина Михайловна, у вас 
развивается остеопо- 
роз, что связано с поте- 
рями костями кальция. В 
ближайших номерах мы 
опубликуем материал на 
эту тему. Ну, а фото... 
Для первой полосы оно 
слишком мелкое. Но 
есть настроение: полу- 
станок, поезд, мужчина 
и женщина... 


Я 
В «АЙБОЛИТ» 
НЕ ПИСАЛ 


сзсз ароз аа ааст Онар 

Получив очередной, № 21 
(201) «ЗОЖ»и проработав, 
прежде всего, рубрику «Рак 
можно победить» и статью 
«Бороться и искать» докто- 
ра Владислава Нерезова, я 
подумал: «Какие все-таки 
есть у нас умные и добрые 
люди!», Как здорово он 
расписал: подход к лече- 
нию рака! Надеемся, что 
скоро появится еще и ин- 


тервью доктора Нерезова.. 
Попросите, пожалуйста, его 
‘дать свое мнение по пово- 
ду смеси Н. В. Шевченко 
«30 + 30», а также о диете 
при этом. В конце замет- 
ки В. Нерезова вы пише- 
те: «Нерезову 70 лет, не 
терзайте человека попус- 
ту. Задавайте вопросы 
нам»... Это я к чему? В 
«ЗОЖ» № 17—2001 тоже в 
рубрике «Рак можно побе- 
дить» вы опубликовали 
мое письмо «Спасибо за 
эликсир «30 +30», ну, и со- 
ответственно полный ад- 
рес. Вы там не сделали 
приписки, что, мол, не тер- 
зайте человека попусту, 
ему ведь за 75... Терзают! 
Да еще как! Я получил уже 
около 100 писем. Пишут от 
Молдовы до Сахалина, 30 
процентов без конвертов. 
Письма на 2—3 листах с 
подробным описанием бо- 
лезней. Как здесь промол- 
чать?! Но вы же понимае- 
те, что в двух словах не от- 
ветишь. Нужно людей ус- 
покоить, что все обойдет- 
ся, не паникуйте, не сдавай- 
тесь. Дальше — нужно опи- 
сать все с нуля. Пришлось 
составить более-менее 
приемлемый типовой текст, 
заказать его отпечатать и 
размножить. А потом уже 
персонально дописываю и 
так далее. 
За это время около 20 
человек побывали у меня 
«на приеме». Беседуем по 
2 часа — это таганрожцы и 
из Ростовской области. 
Приезжают за 250 км. По- 
могаю, разъясняю. Дело в 
том, что я целительством 
занимаюсь давно, уже лет 
20. Собираю травы. Кон- 
сультирую не только по 
онкологии, но и по другим 
вопросам. Иглоукальвани- 
ем и прижиганием по ки- 
тайской методике Чжу- 
Лянь я занимаюсь и лечу 
уже более 20 лет. Но и сам 
попал на крючок. Как вы 
сами знаете — выкараб- 
кался и теперь помогаю 
другим. 


А тут еще новость, При= 
ходит посетитель и спрат 
шивает; ў 

— Это вы писали ста- 
ТЬЮ в газету «Айболит»? - 


| _— Ну, как же, посмотри. 
те, и дает газету, 

Да это статья из «ЗОЖ», 
ОДИН к одному, только нет 
имени, отчества, а просто 
инициалы: «Харченко В. И». 

Мне так и письма пишут; 
«Здравствуйте, Харченко 
ВМИ» — и так далее. 

Это значит — взяли 
мой (наш, зожевский) 
текст и перепечатали. 
Вы что, разрешили 
перепечатывать из 
«ЗОЖ»?! Разберитесь. 

Но и это еще не все. 
Приходят посетители и го- 
ворят: 

— Вот вы, ссылаясь на 
Шевченко, запрещаете са- 
хар, молочное ит. д., а вот 
сам Шевченко разрешает 
все, 

— Как так? 

— Смотрите,— и дают 
мне все тот же «Айболит», 
но уже № 23 (136). Там на 
стр. 6 на пол-листа (это 
наш лист «ЗОЖ») под руб- 
рикой «Рак можно побе- 
дить» Шевченко отвечает 
«Айболиту»: «Соблюдение 
особых диет не требуется, 
необходимо только свести 
к минимуму употребление 
любых жиров, соки не более 
стакана в день». 

Вот так-то, Там же он го- 
ворит, что эта его смесь ле- 
чит только рак и более ни- 

чего. А как же его. книжка, 
изд. 2000 г.— «Методика 
побеждает не только рак»?.. 

Я — старейший поклонник 
«ЗОЖ» — с 1997 года. Все 
подшивки у меня есть, Есть 
и подшивки журналов. Га- 
зету прорабатываю с руч- 
кой в руках. (Это я пишу вам 

уже третье письмо). И мне 
обидно, что «Айболит» пере- 
печатывает наши тексты... 

Владимир ХАРЧЕНКО. 

г. Таганрог. 

«ЗОЖ»: Уважаемый 
Владимир Ильич, мы ни- 
чего «Айболиту» не раз- 
решали и разрешать не 

‘собираемся, хотя пись- 
ма с просьбами: «Разре- 
шите...» от различных 
региональных издании 
‘едва ли не в каждой по- 
те. 
Письмо ваше мы, дей- 
5 


ствительно, обнаружи- 
ли. Оно несколько со- 
кращено, но в любом 
случае это кража. Ве- 
роятно, книга, правда, 
совершенно бесполез- 
ная для российских чи- 
тателей, «Домашний 
доктор, Лечебные до- 
машние средства аме- 
риканских врачей», ко- 
торую «Айболит» ста- 
рательно перепечатыва- 
ет на своих страницах, 
подходит к концу. Те- 
перь коллеги с ножница- 
ми решили приняться за 
«ЗОЖ». Мы только что по 
подобному поводу за- 
кончили судебный про- 
цесс с московским изда- 
нием «Домашний док- 
тор». Нашюрист готов и 
дальше продвигаться в 
этом направлении. 

Но есть здесь и некие 
моральные критерии, 
вопросы журналистской 
этики. Как можно пуб- 
ликовать письмо, кото- 
рое человек в издание 
никогда не посылал, и 
при этом публиковать 
его адрес?! 

Что касается методи- 

ки Николая Шевченко. 
Он категорически не 
поддерживает отноше- 
ний с. прессой. То есть 
каких-либо интервью с 
ним в природе не может 
быть. Тем не менее вы- 
резки из различных из- 
даний, в том числе и из 
«Айболита», с якобы от- 
рицанием Шевченко не- 
обходимости строгой 
диеты мы получали. Ни- 
чего подобного автор 
метода говорить не мог, 
ибо предлагаемая им 
диета, вера в метод и 
норма смеси нерафини- 
рованного подсолнечно- 
го масла с хорошей вод- 
кой в соотношении 30 
мл + 30 мл — основа 
метода. Другое дело: 
прав Шевченко в своей 
диете или нет? На этот 
вопрос пока нет вразу- 
мительного ответа. 


ОТКЛИКНИТЕСЬ 


Пишет ветеран труда из 
г. Комсомольска-на-Амуре 
Раиса Петровна Кузнецо- 


ва, Я ваша подписчица уже 
З года, Восхищаюсь про- 
СТЫМИ людьми, которые не 
только упорно борются со 
своими болезнями, ноеще 
и дают советы, поддержи- 
вают нас, внушают опти- 
мизм, поднимаюту народа 
дух; 

Наступил: новый, 2002 
год, И я от души хочу по- 
здравить вас и всех под- 
писчиков нашей газеты. 
Желаю всем здоровья, сча- 
стья, семейного благополу- 
чия, 

Я иногда пишу стихи, 
Они помогают мне преодо- 
левать свои невзгоды, бо- 
лезни. Пишу для своих кол- 
лег по работе в аптеке и 
бываю очень рада, если 
они им нравятся. Ну, а на 
этот раз стихи для всех 
читателей, 

Прощай, 2001 год! 

А вас, родные, с Новым 

годом! 

Опять кружат снежинки 

хороводом, 

И праздничная елка в 

детство нас зовет! 


Еще'я вам желаю не 
стареть, 
А молодым — гордиться 
красотою! 
Всем не болеть, душою 
молодеть! 
Пусть беды вас обходят 
стороною! 


Пусть на столе пылают 

ярко свечи. 

Звенитхрусталь и 

пенится вино! 

Желанье загадайте в 

этот вечер. 

И может быть, испол- 

нится оно! 

Адрес: Кузнецовой Ра- 
исе Петровне, 681021, 
Хабаровский край, г. 
Комсомольск-на-Амуре, 
ул. Комсомольская, 
д.38, кв. 4. 

Прошу на этот адрес от- 
кликнуться выпускников 
10-го класса 1959 года 
Митьковской средней шко- 
лы Брянской обл. ч 

Моя девичья фамилия 
Нагимова. 


Прочла подшивку вестни- | 
ка «ЗОЖ» за 2000 год (мне 
дала ее подруга) и поняла: 
это мой мир — мир, в.кото- 
ром я могу жить, иметь дру- 
зей, чему-то учиться и чему- 
то учить. Не буду о себе 
много писать, скажу лишь 
одно: я избежала многих 
болезней, уехав в село, к 
морю. Получилось — в ес- 
тественный тренажерный 
зал, а море — вместо бас- 
сейна. Я оставила прекрас- 
ную и любимую работу, де- 
тей, внуков, друзей. Благо- 
дарна мужу зато, что он меня 
поддержал. У нас было 
главное желание — выжить. 
и остаться здоровыми. 

Когда четыре года тому 

назад мы приехали в село, 
моя правая рука не действо- 
вала: я не могла держать 
даже ручку. А сейчас сама 
пишу. Спасибо врачу-кар- 
диологу Владимиру Васи- 
льевичу в Тобольске — он 
мне сказал: «Уезжай к 
морю и в деревню. Жизнь 
заставит руку работать. 
Только не жалей ее, По- 
мни: кроме самого больно- 
го и его желания выжить, 
быть здоровым, а главное, 
его труда, — ему никто не 
поможет. 

Не знаю, напечатаете ли 
вы что-то из моего письма, 
но хочу сказать: в мире 
много зла, общего и «част- 
ного». Общее — это пра- 
вительство со своей не- 
уравновешенной полити- 
кой, Ну, а «частное»... Мы 
с ним в быту встречаемся | 
каждый день. Помните об. 
этом. Не публикуйте мате- 
риалы, от которых исходит 
злоба. Оставайтесь доброй 
газетой. 1 : 

А теперь хочу посо! 


г. Бугульма — у 
дорогой сводит 
ноги: необходимо 


%. 


ИЧНЫЙ ОПЫТ 


ему высохнуть. И уже не 
вставать с постели, так и ус- 
муть. 

И еще совет от бессонни- 
цы: на ночь съешьте лукови- 
цу средней величины, мож- 
но с хлебом — сон будет 
прекрасный, спокойный. 

При отеках ног 

Половину бутылки запол- 
нить кашицей каланхоэ и 
залить водкой. Этой настой- 
кой растирать отекающие 
ноги перед сном. Совет пе- 
решел по наследству от 
моей мамы, а ей, вероятно, от 
бабушки; 

При половом бессилии 

Плоды малины вымочить 
в водке, высушить в теплой 
духовке, измельчить в поро- 
шок. Принимать по 1 ч.л. 3— 
4 раза в день до еды, запи- 
вая водой. 

Рецептов и советов у меня 
много. Я делюсь ими с дру- 
зьями и знакомыми. Воз- 
можно, иеще кому-то помо- 
гут, 

В заключение — рецепты 
простых блюд для Кулинар- 
ной книги «ЗОЖ». 

Сыр из кальмаров 

Отварных кальмаров охла- 
дить, 2—3 раза пропустить 
через мясорубку, добавить 
размягченное сливочное 
масло, тертый неострый сыр, 
молоко; все взбить. Сфор- 
мовать батон и охладить в 
холодильнике. 

Кальмары — 60 г, сыр—20 
Г, молоко — 10 г, масло сли- 

вочное — 25 г, по желанию 
можно добавить зелень. 
Выход продукта— 100 г. Это 
вкусно и полезно. 

Икра из орехов 

Наша дочь живет на Севе- 
ре, в г. Ханты-Мансийске. 

Нам приходится ее поддер- 
| живать, ия придумала такое 
блюдо: «Икра из орехов» 
(прекрасное общеукрепляю- 
щее средство при усталос- 
ти й переутомлении, восста- 
(навливает силы). 
Хорошо просоленное сало 
з шкурки пропустить че- 
мясорубку вместе с 


Мне уже 67 лет. За свою нелег- 
кую жизнь пришлось испытать мно- 
го трудностей, накопить, каки мно- 
гим другим пожилым людям, це- 
лый букет различных заболеваний. 
Почти с молодых лет мучил остео- 
хондроз шейного отдела позвоноч- 
ника. Кроме того, пришлось дваж- 
ды оперироваться: удалить аппен- 
дикс и грыжу. А в 1994 году при 
поднятии тяжести почти совсем ли- 
шился возможности передвигать - 
ся. Произошло смещение дисков 
позвоночника в пояснично-крест- 
цовом отделе. Отлежав три меся- 
цав больнице, возвратился домой, 
с трудом передвигаясь, практичес- 
ки на одной левой ноге, правая со- 
всем не повиновалась. К тому же 
испытывал в пояснице такие боли, 
что не мог поднять даже чайник, 
наполненный водой. Вытяжку в 
больнице делать не решились, опа- 
саясь каких-либо серьезных ос- 
ложнений. На операцию не было 
средств. Словом, на что надеять- 
ся, я уже не знал, находился почти 
в шоковом состоянии и в полном 
безразличии ко всему, что меня ок- 
ружало. Порой не хотелось жить. 


о помогли близкие и родные 
мне люди. Дети, проживающие 
в г. Красноярске, отыскали 
где-то и привезли мне косты- 
ли. Жена, как могла, ухаживала. Каким- 
то образом она нашла знахаря-мануаль- 
щика и посоветовала пройти у него курс 
лечения. После десятидневного курса я 
почувствовал некоторое облегчение. 
Дальше, превозмогая самого себя, я на- 
чал по утрам делать физические упраж- 
нения и стараться больше двигаться. Как 
бы чутье подсказывало: ходить, ходить, 
ходить. 
Так постепенно я стал возвращать себя 
к нормальной жизни. Сейчас, хотя боли 
в ногах и пояснице временами беспоко- 
ят, я стал свободно передвигаться и со- 
всем другими глазами смотреть на 
жизнь. Постоянно занимаюсь посильным 
физическим трудом, особенно в летнее 
время. Могу делать все, кроме поднятия 
тяжестей свыше 10—15 кг. Люблю ХОДИТЬ 
загрибами или просто гулять в лесу, бла- 
го, что у нас здесь кругом таежные мес- 
та. Радуюсь жизни и всему тому, что меня 
окружает. 


Когда мне становится очень грустно и 
тяжело на душе, я стараюсь чем-то за- 
НЯТЬ себя и чаще всего тоже пишу стихи, 


! 1:1 (но соотно- 
е можно менять повку- 
1робуйте — это тоже 


ень полезно, 


ПОЛНОГО ФУИетья НЕ БЫВИЕТ) 


сташ ЗОЖ №105} 9009 г, 


настраиваю себя на оптимистический 

лад и надеюсь на лучшее, чтобы меньше 

обращать внимания на свои недуги. 

Главное — чувствовать себя частицей ок- 

ружающего мира и быть счастливым, 

только нужно не забывать и то, что пол- 
ного счастья не бывает. 

Адрес: Гребенщикову Ивану Ники- 
товичу, 662975, Красноярский край, 
Железногорск-5, ул. Гагарина, д. 16, 
кв. 7. 

«ЗОЖ»: К сожалению, Иван Никито- 
вич не упоминает о тех упражнени- | 
ях, которые выполнял. Вам годятся і 
любые, что ведут к вытягиванию по- 
звоночника. Мы предлагаем некото- | 
рые из них из опыта наших читате- | 
лей. 

В ванне 1 

• В ванне, в теплой воде, лежа на спине, | 
упереться плечами и ногами в края ван- | 
ныи лежать, расслабившись, минут 5, по- | 
звоночник полностью расслаблен: | 

• Лежа на животе, ноги — на краю ван- 
ны, Руки согнуты в’локтях на дне ванны. | 
Голова, подбородок = на ладошках. Жи- | 
вотом медленно доставать до дна ванны | 
и так лежать, считая до 100. Позвонки 
растягиваются. Вариант: животом мед- 
ленно достать до дна ванны, затем легко 
всплыть, вода сама выталкивает тело на 
поверхность. Так 50-100 раз. 

• Лежа на спине, колени подтянуть к | 
подбородку, опереться спиной о стенку ! 
ванны, так держать, считая до 100. 

• Сидя в ванне, пытаться достать лбом 
колени. Считать до 20-50. | 

Сидя на стуле 

Каждую из предлагаемых ниже пози- 
ций удерживайте в течение 25-30 секунд. 

• Сидя на стуле, потянитесь вперед. В 
тот момент, когда вы начнете испыты- 
вать боль, выдохните и попытайтесь рас- 
слабиться. Это поможет растянуть мыш- 
цы и связки спины. 

• Сидя прямо на стуле с прямой спин- 
кой, поднимите правую ногу к груди, об- 
хватив ее за колено, а потом мягко потя- 
ните ее клевому плечу. Повторите то же 
другой ногой, 

• Встав на четвереньки, поднимите пра- 
вое колено и подтяните его ко лбу. Не 
перенапрягайтесь, если вы не сразу смо- 
жете коснуться лба. Теперь как можно 
дальше тяните правую ногу параллель- 
но полу. Повторите левой ногой, 
подобном ключе можно приду- 
й т Дао и другие упраж- 

а авное условие: выпол- 


нять их нужно регулярно и желатель- 
но по нескольку раз в день. . 


На страницах «зож» многие 
спрашивают, как избавиться от 
радикулита, смещения позво- 
ночных дисков, межпозвонко- 
вой грыжи и прочих болезней 
позвоночника. Избавление от 
любой болезни — Это длитель- 
ный и настойчивый труд. Нуж- 
НО изучить свою болезнь, пол- 
ностью изменить образ жизни 
мысли, питание. Скорее всего, 
мои рекомендации — только для 
тех, кто очень настрадался, на- 
мучился и уже отчаялся. 


і 


аша! семья прошла через 
ЭТО. Лет в 40 заболел мой 
муж (кстати, по моим на- 
блюдениям, именно в этом 
возрасте многих мужчин начинают 
беспокоить болезни позвоночника). 
Чего мы только не делали — и вся. 
І кие жгучие растирки, и массажи. По- 

том все же решили, что муж ляжет в 
больницу и подлечится. Пошел он 
на своих ногах... Уколы, физиопро- 
цедуры, массаж... А ему все хуже и 
хуже. Направили в область, в инсти- 
тут — там усиленное лечение: ван- 
ны, вытяжки... При очередной вытяж- 
ке муж потерял сознание. Его сроч- 
но перевели в кардиологическое 
отделение. К радикулиту, к выпаде- 
нию и смещению дисков, межпозво- 
ночной грыже прибавились стено- 
кардия, ИБС, гипертония И стадии, не- 
вроз и еще, по моим наблюдениям, 
психоз. Короче, пошел он в больни- 
цу на своих ногах, а через 4 месяца 
мы его забрали домой на носилках 
| с инвалидностью ! группы: позво- 
ночник искривлен, одна нога длин- 
нее другой почти на 7 см и очень 
тонкая, мышцы почти атрофирова- 
лись, адские боли... 
| Мы приглашали лекарей, потом по- 

везли к бабке. Передвигался он с 
помощью костылей. От упора под 
мышками все стер. Бабка вправила 
диски — немного помогло. Но, когда 
поехал домой, неосторожно оступил- 
ся, и опять все сначала. На очеред- 
ном переоформлении на инвалид- 
ность познакомились с мужчиной. Он 
тоже переоформлялся. Глядя на него, 

я еще удивилась: торс ЕН 

накачанный — ничего себе больной! 

Разговорились, он нам и расписал 

знь по полочкам. 

я дать возможность позвоноч- 
нику справиться с патологией, Н 
но накачать мышцы, чтобы на не 
легла нагрузка, которая очно пре 
ходится на позвоночник. Зате А. 
› вытягивать позвоночник, м 
стали на место... Терми 


"моя, наверное, далека от меди- 


ЦИНСКОЙ, НО стара 

подробно, чтобы 

бому больному, 
После разгово 


Юсь рассказать все 
было понятно лю. 


ра мы пере 
много Литературы по а, о 
ванию: купили кое-какой спортивный 
инвентарь и начали «ковать» здоро- 
вье. Через адские боли, через исте- 
рическое «надо», С моей стороны 
конечно, был беспощадный натиск; 
контроль над выполнением и, есте. 
ственно, помощь во всем; Делала 
мужу массаж и Мануальную терапию 
—_ как могла и чувствовала: во-пер- 
вых, на ровном месте, лежа на живо- 
те, муж руками крепко держался за 
что-либо; я же, насколько могла, вы- 
тягивала его сначала за ноги, затем 
как бы вкатывала на место его кри- 


КАК МУЖ 
СПИНУ 
ЛЕЧИЛ 


вой позвоночник со сторон выпук- 
лостей, не.очень сильно массирова- 
ла каждый диск, все мышцы от ног 
до шеи, и опять вытягивала. Затем 
надевала жесткий бандаж — для 
фиксации, осторожно переворачива- 
ла его на спину, и муж самостоятель- 
но делал упражнения для укрепле- 
ния мышцы больной ноги, Он набра- 
сывал на ногу длинный пояс и с его 
помощью до сотни раз с отдыхом 
поднимал ногу, сжимал, сгибал, рас- 
качивал в разные стороны (какя уже 
писала, нога была высохшая, с тряп- 
коподобными мышцами и длиннее 
здоровой). Муж также делал и дру- 
гие упражнения: на пресс, на укреп- 
ление других мышц. Затем мы сде- 
лали приспособление для вытягива- 
ния позвоночника (муж вычитал в 
журнале) таким образом: сняли 
дверь (можно сбить доски), оббили 
ее шерстяным одеялом, половина 
двери обтянута по одеялу целлофа- 
ном, по углам вверху петли для фик- 


«ЗОЖ»: Конечно же, мы не случа но подо 
‘на одну тему — лечение позвоночника, п 
‘чения много общего. И главное в м 


‘Через боль, через «не могу 
И ием нагрузки: 


жены, э 


1 


ЗОЖ 0" е 


мышками. Дверь с 
танавливалась Под ост! Ре 
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Крепко упиралась во 6 РОМ И 
до пояса обнаженное, Р: 
мышек продевались в петли (сделать 
широкие, чтобы не больно вреза- 
лись), обнаженным торсом, спиной у 
няя часто лас ОФаНИ а ниж 
собственной ны ОД 

естью. Позвоночник 
таким образом вытягивался. Так он 
висел, сколько вытерпит; потом уже 
со временем и ноги стал поднимать 
под прямым углом. 

И еще одна очень важная деталь: 
в момент любой болезни нельзя ос- 
тавлять человека одного со своими 
мыслями и проблемами. Пока муж 
был лежачий, я ему рядом положу 
стопку журналов «Здоровье» — читай 
и ищи материалы о своих болячках; 
затем какие-то домашние докумен- 
ты даю перебрать, старые квитанции 
пересортировать и выбросить лиш- 
ние, пакеты для семян склеить, семе- 
на расфасовать — что-то в этом роде. 
Прихожу с работы — хвалю: моло- 
дец, сколько нужных дел сделал. Вот 
они отвлекается: и для семьи польза, 
и доволен — похвалили. 

Потом муж стал на костылях пе- 
редвигаться. Сам предложил: «Да- 
вай, буду что-то стряпать на кухне», 
— и такие нам блины пек и борщ ва- 
рил! 

Как-то поручила ему (утром не ус- | 
певаю перед работой): «Выгони ко- 5 
рову в стадо». То мужіходил на двух | 
костылях, потом на одном стал, но с 1 
палочкой, затем только с палочкой, Ӯ 
вскоре и ее бросил. Но целый год 
продолжал выполнять упражнения и 
зарядку. А еще через некоторое вре- 
мя, Бог дал, вышел на работу. Сняли 
с него инвалидность — сначала на 
11 группу перевели, а потом совсем. 

Почему написала так много и так 
коряво? Да потому, что через такую 
боль прошли, И я все время держала, 
это в голове: может, еще кому-то 
совет сгодится, и силы появятся по- 
бороться за свое полноценное жи 
тье-бытье. Бог вам в помощь! _ 

Адрес: Лапшиной Валентине | 
Георгиевне, 416010, Астрахан- 
ская обл., г. Карабали, ул. Кр. 
Зорь, д.7, кв. 1. у 


Ыт 


Альтернативные методы 


Что ‘нужно ревматическим 
больным, чтобы себя дос- 
таточно сносно чувство- 
вать? Смешной вопрос, 
скажет любой страдающий 
суставными заболевания- 
ми человек — конечно же, 
тепло и покой. 
И будетнеправ. Оказыва- 
ется, чтобы себя хорошо 
чувствовать и, кроме того, 
действительно вылечиться, 
нужны холод и постоянные 
тренировки. Не верите? Од- 
нако это доказал японский 
ученый доктор Тосимо Яма- 
учи именно он разрабо- 
тал новый, необычный спо- 
соб лечения ревматических заболеваний холодом. 
Результаты работы клиники доктора Ямаучи на 
острове Кюсю говорят сами за себя. Только за 10 
лет через его клинику прошли около двух тысяч 
лежачих ревматических больных. 80 процентов из 
них вернулись к полноценной жизни. Его метод по- 
лучил название «криомедицина», то есть лечение 
холодом, и практикуется сейчас во всем мире. Ив 
России тоже! Создателями «русской криосауны» 
стали петербургские ученые. С одним из них — 
Александром Юрьевичем БАРАНОВЫМ, деканом 
факультета криогенной техники Санкт-Петербург- 
ского университета холода и пищевых технологий, 
беседует наш корреспондент Ирина ФИЛИППОВА. 


«ЗОЖ»: Так что же та- 
кое криосауна? 

БАРАНОВ: Небольшая 
кабинка, в которую нагне- 
тается холодный воздух. 
Она герметична, голова па- 
циента, конечно, находится 
вне зоны действия холода. 
 Криопроцедура продолжа- 
| ется обычно 1-3 минуты 
при температуре — 160. 
| «ЗОЖ»: Я не ошиблась 
60 градусов? А паци- 


«ЗОЖ»: Розовыми от 
холодового ожога? 
БАРАНОВ: Дело в том, 
что холодового ожога при 
такой температуре не бы- 
вает и даже не бывает при 
температуре 180 градусов, 
то есть минимальной ДЛЯ 
порога чувствительности 
человека. А секрет в том, 
что за эти несколько! ми- 
нут поверхность кожи че- 
ловека охлаждается всего 
до -2 градусов. При -3 — 
да, ожог возможен, ноу нас 
уже отработана методика, 
когда мы балансируем на 
«узком острие» и приносим 
только пользу организму. 
«ЗОЖ»: Почему такая 
«жестокая» процедура 
лечит организм? 
БАРАНОВ: Наши орга- 
НИЗМЫ СЛИШКОМ «ленивы». 
Или они привыкли к ком- 
`Фортным условиям, или их 
подавили антибиотиками, 
скусственными витами- 
нами, гормонами и так да- 
её: И поэтому, чтобы зас- 
х работать —нужен 
Воздействие холо- 
ННО Такой «лож» 


ОВ: Выходят от- 
иенты, действи- 


ный стресс». Как звук тру- 
бы для гусарского отряда 
— в строй встают все, и ра- 
неные, и калеки. Иммунная 
система пробуждается от 
спячки и начинает наво- 
дить порядок в организме. 

«ЗОЖ»: Какие болезни 
лечит холод? 

БАРАНОВ: Практически 
все суставные заболева- 
ния — от остеохондроза до 
тяжелейшего полиартрита, 
дерматологические забо- 
левания: аллергические 
высыпания, псориаз, экзе- 
мы, неврологические забо- 
левания: парезы и парали- 
чи, рассеянный склероз, 
болезнь Паркинсона, спас- 
тические синдромы. Хоро- 
шо помогают криопроце- 
дуры при бронхиальной 
астме. 

«ЗОЖ»: А противопока- 
зания есть? 

БАРАНОВ: Очень немно- 
го. Периферические нару- 
шения артериального кро- 
вообращения, синдром 
Рейно, анемия, ну а также 
непереносимость холода. 

«ЗОЖ»: Если это 
стресс для организма, 
то сколько таких стрес- 
сов нужно на курс? 

БАРАНОВ: Такие стрес- 
сы для организма можно ус- 
траивать по нескольку раз 
в день и на протяжении 20 
дней. Такой курс у нас для 
больных полиартритом. Чем 
легче заболевание — коро- 
че; курс. Профилактически 
хватает 1—2 раз. 

«ЗОЖ»: И полиартрит 
поддается? 

БАРАНОВ: Еще как. Я 
прекрасно помню наш 
классический случай — 
больная с тяжелейшей 
формой полиартрита не 
могла удержать в руках га- 
зету, нето что писать. Пос- 
ле курса криопроцедур 
прислала благодарное 
письмо, написанное соб- 
ственноручно. Год стойкой 
ремиссии. Вообще, крио- 
сауна — это идеальное 

средство для пожилых и 
очень больных людей, 
именно им она помогает 
больше всего, Но и здоро- 
вые не обижаются — не- 
сколько процедур форми- 
руют невосприимчивость к 
вирусным заболеваниям и 
даже — что ‘самое интерес- 
ное и абсолютно досто- 
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верный факт — резко 
поднимают потенцию у 
мужчин. Вероятно, сраба- 
тывает защитный рефлекс, 
как у растений, — стоит их 
немного подморозить или 
испугать засухой, как они 
начинают буйно цвести и 
плодоносить — так и муж- 
ской организм встряхива- 
ется в экстремальных си- 
туациях. 

«ЗОЖ»: Бронхиальную 
астму криосауна тоже 
способна вылечить? 

БАРАНОВ: Здесь я твер- 
до убежден, что вылечить 
бронхиальную астму может 
холод, и только холод. Кри- 
осауна, ежедневные обли- 
вания холодной водой, хо- 
лодовые пакеты, открытые 
форточки летом и зимой. 
Дело в том, что у моего 
сына была бронхиальная 
астма. К счастью, уже была. 
Мы его вылечили холодом. 
Сейчас ему 18 — он абсо- 
лютно здоров. 

«ЗОЖ»: Что такое хо- 
лодовые пакеты? 

БАРАНОВ: Холодовые па- 
кеты — это то, с чего начи- 
налась криомедицина. Обык- 
новенные полиэтиленовые 
пакеты, наполненные куска- 
мильда или снегом, оберну- 
тые в полотняные салфетки. 
Эти холодовые пакеты док- 
тор Ямаучи применял в са- 
мом начале своей практи- 
ки — он обкладывал боль- 
ные суставы пациента та- 
кими пакетами (это назы- 
вается локальное холодо- 
вое воздействие) и дово- 
дил температуру на коже 
пораженного органа до 0 
градусов. А затем механи- 
чески (специальными при- 
способлениями или обыч- 
ным ручным массажем) 
разрабатывал сустав. Ре- 
зультаты были прекрасны- 
ми, так как холод снимал 
боль в суставе и можно 
было его безболезненно 
тренировать. 

«ЗОЖ»: Холодовые па- 
кеты тоже задают 
стресс организму? 

БАРАНОВ: Не такой 
сильный, как криосауна, но 
тоже достаточно действен- 
НЫЙ, Они тоже способны 
встряхнуть иммунную сибе, 


тему и могут применяться | 


при таких же заболевани- 
ях. Например, уменьша 
или снимают. одышку при. 


| 


ресу) Е СРЕ ЕРЕС а а 


приступе бронхиальной 
астмы пакеты, приложен- 
ные к груди (район брон- 

бакты На икрах сни- 

пастику мыш 

неврологических звести 
ваниях, пакеты, приложен- 
НЫе к суставам, снимают 
боль и лечат их. 

«ЗОЖ»: Расскажите 
поподробнее, как их де- 
лать и как применять. 
Уверена: для многих 
воспользоваться крио- 
сауной будет затрудни- 
тельно по двум причи- 
нам — территориально и 


сейчас активн 
нас областные больницы 
— так что скоро это станет 
доступно. Насчет денег — 
да, это достаточно дорого 
например, в Москве курс 
криопроцедур зашкалива- 
ет до 1000 долларов, в Пе- 
тербурге много меньше — 

7+ тысячи рублей, Но и 
это для большинства недо- 
ступно. А вот холодовые 
пакеты абсолютно доступ- 
ны. Итак, методика приго- 
товления и применения, 

• В обычный полиэтиле- 
новый пакетик положить 


о закупают у 


ввиду отсутствия денег. 


несколько куско 
БАРАНОВ: Криосауны а 


морозилки (если на улице 


Наш комментарий о ВНИИ | 


> Конечно же, все, о чем рассказывает Алек- 


‘сандр Юрьевич, чрезвычайно интересно. Более 
того, применимо самостоятельно — это уже осо- 
„бая ценность. Но при этом мы вспомнили и дру- 
гой рассказ — хорошо знакомого нашим читате- 
лям Николая Николаевича Штаба, сельского 
фельдшера из поселка Ботаника, что в Красно- 
дарском крае. Вот что в том числе он писал о 
лечении артрита: 


Соль со снегом 
против артрита 


Как-то встретил я односельчанина. Спрашивает он 
у меня: «А знаете, Николай Николаевич, как лечить ар- 
трит?» Отвечаю: «Как мне, медработнику, полвека ле- 
чившему многих больных, не знать этого!» А он опять 
ко мне обращается: «Я вам расскажу о методике ле- 
чения такой, при которой за сутки можно от него из- 
бавиться и надолго». Я заинтересовался, однако ду- 
маю, что это какая-то шутка, 
И вот что он мне рассказал: р 
«Лет 10 назад у меня так заболел сустав коленный, что 
я не мог на работу ходить. И что ни делаю, а лучше не 
становится. А тут прочел в одной газете, что артрит-ра- 
дикулит можно лечить очень эффективно солью со сне- 
гом. Надо взять 1 стакан крупнозернистой кухонной соли 
и 2 стакана снега. Все быстро смешать деревянной лож- 
кой или палкой и положить на больной сустав на 7 ми- 
нут слоем не менее 1 1 /2 см. Укрыть сверху пленкой. 
Через 7 минут снять, отряхнуть с кожи соль. Кожу не 
обмывать и остаться так до утра. К утру боль в суставе 
проходит. С тех пор я так же лечил успешно радикулит. 
Редко когда потребуется две процедуры. Излечение 
наступает за один сеанс. Правда, процедура очень 


 лезненна». 


В моей голове совершенно не укладывалось: как мож- 
но лечить артрит или радикулит снегом, коли и прово- 
ирует-то их подчас переохлаждение? 
‘да я спросил об этой методике кое-кого, кто ею 
я, они подтвердили: да, они именно так лечи- 


ш 
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лето) или снег, самый оп- 
тимальный размер пакети- 
ка 10 — на 10 см, Обер- 
нуть его полотняной тка- 
НЬЮ (любой ветошкой) и 
прикладывать к больном 
суставу. Держать минут 5- 
‚ до того неприятного 
момента, когда начинает 
покалывать и жечь, чуть- 
чуть себя пересилить, вы- 
держать еще минутку, па- 
кет отложить в сторону и 
начать массаж сустава — 
разминающими движения- 
ми. Через 10 минут проце- 
дуру повторить. А потом 
еще раз. И так дней 20. Но 
не забывать после проце- 


лись и с положительным результатом. Совсем недавно 
решил проверить на себе. Все сделал, как выше сказа- 
но. Положил снего-солевую аппликацию на коленные 
суставы на 1 день. Боль сумасшедшая. На второй день 
то же сделал на пальцах кистей рук при деформирую- 
щем полиартрите. Тут уже была такая боль, что и пе- 


редать нельзя. Выдержать 


на одной кисти и 5 минут на другой, Снял соль. Спал 
очень плохо. Местами получил обморожение кожи на 
пальцах, но не сильное. Однако, представьте, боли в 
подвергнутых этому варварскому методу лечения су- 
ставах прекратились. Но как долго продержится это 
состояние, пока не знаю — необходимо наблюдение. 
Но пока факт, как говорится, налицо. 


После публикации этого материала пошли чи- 
тательские письма. Очень многие применили при 
лечении артритов народный рецепт, предложен-, 
ный Штабом. Вот одно из свидетельств о резуль- 


тате такого лечения. 


Спасибо Николаю Нико- 
лаевичу Штабу за его ме- 
тод лечения артроза сне- 
ГОМ С СОЛЬЮ. Напишу под- 
робно, как я лечилась. 

В апреле, когда уже и 
снега-то почти не было, я 
решилась опробовать 
метод. В стакан снега до- 
бавила ложку соли, пере- 
мешала, положила на 
целлофан и приложила к 
локтю правой руки, так 
как он болел больше всех 
других суставов. Сказать, 
что я чувствовала. в это 
время боль, не могу. Про- 
сто было, очень холодно, 
но терпимо. Может быть, 
потому, что я «морж». 
Ждать 7 минут не стала, а 
продержала 4 минуты и 


дуры укутать суста 
стяным шарфом 98 


шер- 


таявшая вода е 
заменить. Згод 


И самое важное что 
но хорошо запомнить а 
надо бояться холода, Холод 
—_ наш други наш целитель. 
Тепло кутаясь, вы делаете 
хорошо не себе, а своему 
ревматизму. И пользуйтесь 
моментом — смотрите, ка- 
кая чудная зима стоит — : 
самое время для лечения а, 
холодовыми пакетами! 1 - 

Адрес: Баранову Алек- 
сандру Юрьевичу, 
191002, Санкт-Петер- 
бургский университет 
холода и пищевых тех- 
нологий, С-Пб, ул. Ло- 
моносова, 9. » 


ее смог только З минуты 


сняла повязку: Кожа горе- 
ла и покрылаоь темно-ли- 
ловыми пятнами. Дер- 
жались они недели полто- 
ры, и боль в суставе тоже 
была: несколько’ дней. А 
потом исчезли и пятна, и 
незаметно — боль. Этот 
сустав. больше не болит, 
хотя другие продолжают. 
Жалею, что не проделала 
эту процедуру зимой, ког-. 
да снега. было много, ле- 
читься льдом еще не про- | 
бовала. 

Написала же для того, 
чтобы читатели поверили 
этот метод. ~ 

Адрес: Печеги 
рии Ивановне, _ 

г. Оренбу ДА. . 


ет. замужем, а детей 
ли диагноз: эндометриоз. Пс 
едой!» — пишет Валентина 
о из Волгограда. | а 
виться с трихомониазом?» 
Гатьяна Николаева из : 
А 


р З 


полняла, но безуспешно. Может, 
етует?» Это`из письма В. И, из. 


продолжить цитирование пи- 
едакцию вестника, авторы которых — 

; х их волнуют сугубо женские 
пы здоровья: инфекционные заболева- 
половой сферы, бесплодие, нарушение 
труального цикла, всякого рода воспале- 
оворить, спектр гинекологических 
резвычайно широк. В одной статье 
қ ь о причинах их возникновения и ле- 
| и невозможно. Сегодня речь пойдет об ин- 
тых заболеваниях, которые передают- 
м путем. Хламидиоз, трихомониаз, 
гарднереллез — эти болезни могут 


с главным врачом московской ги- 
ческой больницы №1 Людмилой Ген- 
Й КОРОВИНОЙ и попросила ее ответить 
росы наших читателей. 


«ЗОЖ»: Откуда бе- рируется около 90 мил- 
| Рутся все эти напасти? лионов новых случаев 
КОРОВИНА: Прежде заболевания хламидио- 
: | всего хочу подчеркнуть: зом. В нашей стране 
СЯ многие проблемы в гине- где-то миллион новых 
а Кологии связаны, прости- больных. Причем боль- 
те, с безграмотностью на- ше чем у половины па- 
|| ших женщин, с их нежела- циентов, которые обра- 
нием регулярно, два раза щаются к нам по поводу 
'В год, наблюдаться в кон- заболеваний мочеполо- 
у льтации. И в случае не- вых органов, мы обна- 
| обходимости следовать, руживаем хламидиоз. 
$ Да, этот недуг относится 
к наиболее часто встре- 
чающимся и передаю- 
щимся половым путем, 
Причем нередко у боль- 
ных нет никаких жалоб, 
они не обращаются к 
врачу, потому что хлами- 
диоз никак себя не про- 
являет, 


е- Отсюда — количество 
? больных растет в гео- 
‚ метрической прогрес- 
сии, В нашей стране 
ў 1ИДИОЗОМ болеют до 
0 процентов всех. 


амидиозе 
‚естно лишь 


стам. А сей- 


влюсь отхламидиоза. Все, что на- 


людей (и женщин, и муж- 
чин), которые ведут ак- 
тивную половую жизнь, 
Причем, если на Западе, 
по свидетельству стати- 
стики, каждая пятая жен- 
щина больна хламиди- 
озом, то у нас эти циф- 
ры значительно выше, К 
глубокому сожалению. 

«ЗОЖ»: Вы говорите, 
женщина и не подо- 
зревает, что заражена 
хламидиями. Насколь- 
ко опасна эта бо- 
лезнь?. 

КОРОВИНА: Очень 
опасна. Хламидиоз дает 
множество осложнений; 
именно хламидиями 
можно объяснить в 25 
процентах случаев вос- 
паления придатков, Не- 
проходимость маточных 
труб, а стало быть, и воз- 
можность зачать ребен- 
ка, у половины женщин 
вызвана хламидиозом. 
Кроме того, эта инфек- 
ция осложняет бере- 
менность, увеличивая 


риск выкидыша. К глубо- 
кому сожалению, хлами- 
диоз может передавать- 
ся от матери к новорож- 
денному. А это, в свою 
очередь, ведет к тяже- 
лым заболеваниям ре- 
бенка, снижению имму- 
нитета у сына или у 
дочки, 

«ЗОЖ»: Можно ли 
справиться с этой на- 
пастью? 

КОРОВИНА: Конечно, 
можно, Только женщины 
должны понимать и по- 
мнить: лечение этой бо- 
лезни — процесс долгий, 
кропотливый, тут надо 
быть абсолютно точным 
в выполнении всех на- 
значений врача, Лече- 
ние хламидиоза начина- 
ется только после того, 
как будет обнаружен 
возбудитель болезни. 
После Этого врач ңазна- 
чает лекарства, Как 


правило, это самые со- 
временные препараты — 
антибиотики группы 


тетрациклина (метацик- 


лин, тетрациклин, докси- 
циклин), группы макро- 
лидов (эритромицин, 
олеандомицин, кларит-` 
ромицин, спирамицин, 
йозамицин) и антибак- 
териальные препараты 
группы фторхинолонов 
(ципрофлоксацин, оф- 
локсацин, пефлоксацин, 
ломефлоксацин). Ни в 
коем случае нельзя пре- 
кращать прием антиби- 
отиков даже тогда, ког-. 
да женщине показалось, 
что все уже в порядке, 
что она расправилась с 
хламидиями. 

Даже при полном ис- 
чезновении признаков 
болезни в организме 
может остаться инфек- 
ция, и тогда заболевание 
станет еще труднее 
преодолеть. Только 
врач, только специаль- 
ные анализы могут по- 


СУГУБО ЖЕНСКИЕ 


ставить победную точку 
в борьбе с недугом. 

«ЗОЖ»: А существу- 
ют ли нетрадиционные 
методы лечения этой 
болезни? Травами, на- 
пример? 

КОРОВИНА: Да, суще- 
ствуют. Но желательно 
использовать их в соче- 
тании с медикаментоз- 
ным лечением, тогда 
можно быстрее достичь 
желаемых результатов. 
Губительно действуют 
на хламидии фитонциды 
лука. А такие инфекци- 
онные заболевания по- 
ловой сферы, как канди- 
доз, трихомониаз, гард- 
нереллез, неплохо лечат- 
ся с помощью цветков 
календулы, всем нам 
знакомых НОГОТКОВ. 
Можно приготовить чай 
из засушенных цветков. 
Залить кипятком 1-4. 
грамма и пить три раза 


томшы 


Е АЖУР бре КЭРРИ Е а 


| 
| 
| 
) 


в сутки. Или сделать на- 

стойку — до 1 мл (в раз- 
ведении 1:5) и прини- 
мать тоже три раза в 
сутки. Масло чайного 
дерева назначается в 
виде вагинальных све- 
чей и помогает изба- 
виться от трихомониаза 
и гарднереллеза. 

«ЗОЖ»: Вы вот на- 
звали еще несколько 
сугубо женских болез- 
ней. 

КОРОВИНА: Это ваги- 
нальные инфекции, тоже 
передающиеся половым 
путем, и лечение их 
опять-таки довольно 
длительное. Помимо не- 
традиционных методов, о 
которых я уже сказала, 
при кандидозе назнача- 
ют свечи никопазола и 
нистатина, мази клотри- 
мазон и терконазол. Не- 
которые мои коллеги 
советуют своим боль- 
ным делать спринцева- 
ния йогуртом (надо ис- 
пользовать для этого не- 


женщинам, которым 
поставлен диагноз 
«трихомониаз»? 

КОРОВИНА: Лечиться, 
лечиться и еще раз ле- 
читься. Надо помнить, 
что трихомониаз чаще 
поражает женщин, увле- 
кающихся плаванием, 
много времени проводя- 
щих в воде, а затем ос- 
тающихся загорать в 
мокрых купальниках. Для 
трихомонад все влажное 
— раздолье. Инфекция 
тоже передается поло- 
вым путем, но, не пове- 
рите, можно заразиться 
и от сиденья унитаза. 
Бактерии могут выжи- 
вать на пластмассовом 
сиденье унитаза в тече- 
ние двух часов! 

Обычно мы назначаем 
прием метронидазола, 
по одному грамму утром 
и вечером. Если дози- 
ровка по 250 мг, то сле- 
дует принимать лекар- 
ство три раза в день в 
течение недели или де- 


ПРОБЛЕМЫ 


сладкий йогурт комнат- 
ной температуры, разве- 
денный водой, или кис- 
ломолочную сыворотку). 
Кроме того, следует 
придерживаться проти- 
водрожжевой диеты — 
отказаться от сахара, ал- 
коголя, консервов. И на- 
легать на овощи, фрукты, 
крупы. 

«ЗОЖ»: Это при кан- 
дидозе. А что делать 


сяти дней. И никакого 
алкоголя в это время, 
иначе начнутся приступы 
тошноты и рвоты 

На трихомонады губи- 
тельно действуют все те 
же фитонциды лука. А 
еще полезны луковые 
вагинальные тампоны, их 
можно оставлять внутри 
на 6-8 часов. Кашица из 
лука обладает и обезбо- 
ливающим действием 


И еще несколько слов о гарднереллезе. По 
общепринятым оценкам, около 20 процен- 
тов женщин, которые могут родить ребен- 
ка, переносят это заболевание. Лечат его 
метронидазолом, который убивает бакте- 
рии, а также капсулами с борной кислотой, 
их следует в течение трех недель вставлять 
на ночь в вагину. Антибактериальные сприн- 
цевания, например, «Бетадайн», тоже могут 


привести к успеху. И, 


повторюсь, свечи с 


маслом чайного дерева, которое обладает 
антимикробным действием. 


вЕСИЯИХ ЗОЖ №1 (905) 9009 г, 


порядок! 


ак вот, сколько пос- 
ле той публикации 
прошло времени, а 


письма от женщин, 

потерявших надежду на выз- 
доровление, все идут и идут. 
Главная беда — грибок «Кан- 
дида албиканс», Одни пишут, 
что по этой причине не выш- 
ли замуж, другие — что ра- 
зошлись. В каждом письме 
— крик о помощи 

Когда-то грибок жил в тес- 
ном симбиозе со всей про- 
чей микрофлорой челове- 
ческого организма. Однако в 
последние годы он все чаще 
и чаще нарушает «правила 
общежития». Особенно до- 
пекает тех, у кого ослаблена 
иммунная система. А у кого 
она, кстати, с нашей-то эко- 
логией, возможностями пита- 
ния и злоупотреблением хи- 
мическими лекарственными 
препаратами не ослаблена?! 
Вот грибок и бунтует 

У меня в прошлом году 
внезапно ухудшились память, 
зрение, слух, И я решила 
пройти курс лечения против 
кандидоза. Поступила очень 
просто: 3 дня принимала ни- 
статин по одной таблетке 3 
раза в день за 30 минут до 
еды. Два дня пила настойку 
горькой полыни, в которую 
добавляла чеснок. Результа- 
тами очень довольна: слух 
нормальный, зрение отлич- 
ное и память тоже, Я до сих 
пор читаю и пишу без очков 
Лечение при этом обошлось 
очень дешево. Настойку по- 
лыни можно купить в апте- 
ке. Несмотря на то, что по- 
лынь — самое горькое рас- 
тение в мире, я ничем не за- 
пивала и даже не замечала, 
что горько. Настойку, кстати, 
можно приготовить самим: 


ИЧНЫЙ ОПЫТ 


КАК Я СПРАВИЛАСЬ 
С КАНДИДОЗОМ 


В 11-м (191-м) номере вестника за 2001 год 
было опубликовано мое письмо «Секрет 
здоровья для женщин». Я писала тогда о том, 
что для разрешения своих чисто женских 
проблем частенько пользуюсь простым и всем 
доступным составом: брала по чайной ложке 
квасцов, борной кислоты и медного купороса, 
заливала все литром кипяченой воды, два дня 
отстаивала, затем переливала в другую баночку 
и по необходимости использовала. Это тоже 
довольно просто: наливала в тазик 5 литров 
воды, добавляла 5 чайных ложек раствора, 
садилась в тазик на несколько минут — и 


взять пол-литровую баночку, 
на 1/4 насыпать полынь (вер- 
хушки), залить водкой и по- 
ставить на неделю в темное 
место. Отцедить и добавить 
2 измельченных зубочка чес- 
нока. Пить по 1 чайной лож- 
ке З раза в день за 30 минут 
до еды, Считаю, не нужно 
мудрить и закапывать, как 
советуют некоторые, настой- 
ку в землю. Я ее делаю не 
первый раз, и результаты 
всегда отличные. Я бы по- 
советовала всем бедным 
женщинам пройти курс ле- 
чения против кандидоза, воз- 
можно, и квасцы не потре- 
буются. 

Вместе со мной проводи- 
ла эксперимент лечения кан- 
дидоза моя соседка — она 
тоже очень довольна резуль- 
татами 

В момент лечения нельзя 
употреблять сладости, сыр, 
кисломолочные продукты, 
принимать антибиотики — 
все это самая лучшая пища 
для кандиды. Я прихожу к 
выводу, что и причиной воз- 
никновения молочницы явля- 
ется кандида. Сколько бед- 

ных женщин страдает от этой 
изнурительной болезни: 
Всем им посоветовала бы 
пройти мой курс лечения. 
Кандида является причиной 
возникновения многих забо- 
леваний. Рождение детей- 
уродов — это тоже работа 

кандиды албиканс» еще в 

утробе матери, Врачи пред- 

лагают лечение кандидоза с 

помощью низорала. Но он 

стоит очень дорого:20 табле- 
ток — 450 рублей. Многим из 
нас не по карману. 

Адрес: Тертышной Анне 
Л., 346411, Ростовская 
обл., Новочеркасск, ул. 
Народная, д. 73/4, кв.55. 


№ | т толпы. еду- 
щих и встре- 
чающих возле 
низкого домика 
автостанции Бутурлиновка 
отделился и пошел на- 
встречу высокий человек с 
упругой молодой походкой 
и немного опущенным пра- 
вым плечом. Это, должно 
быть, от того, что врачам 
всю жизнь приходится 
много писать. Проница- 
тельный взгляд, обаятель- 
ная улыбка — не дашь док- 
тору Владиславу Алексан- 
дровичу Нерезову его се- 
мидесяти. В далеком уже 
прошлом школа, 1-й Ле- 
нинградский мединститут 
и работа, работа... 

И вот мы сидим в доме 
Владислава Александро- 
вича, где нет и тени пре- 
тензий на богатое убран- 
ство и не помешал бы ре- 
монт, но очень уютно, — и 
говорим. 

«ЗОЖ»: Нет ли у вас 
чувства, что ваша карь- 
ера могла бы быть более 
продвинутой? Столицы, 
крупные клиники? 


жизни всегда была любовь 
К людям. 

«ЗОЖ»: Видимо, при- 
шлось столкнуться и с 
тяжелыми сторонами 
медицинской профес- 
сии? 

НЕРЕЗОВ: Надо многое 
пересилить в себе и пере- 
терпеть, если хочешь стать 
хорошим врачом. Научить- 
ся прежде всего прощать 
и забывать. Я работал в 
Институте имени Джане- 
лидзе, это то же самое, что 
Склиф в Москве. В первый 
раз, когда присутствовал 
на операции Федора Угло- 
ва, вид обильной крови по- 
действовал ужасно, меня 
стошнило. Старшие обо- 
дряли — не только, мол, с 
тобой, со многими бывало. 
Время шло, меня допусти- 


Что такое — ли к участию в операциях 
Углова, это блестящий хи- 

карьера рург. Потом я приехал ра- 
врача? ботать сюда, на родину. 


ивиенееияшихлилекиииитткит о ИОНИ сразу поставили зав. 
НЕРЕЗОВ: Две мои чер- Отделением больницы, вра- 
ты помешали такой карье- Чом «Скорой», экспертом 
ре: мое вольнолюбие и... по нетрудоспособности. 
абсолютное в те годы не- Теперь мне просто непо- 
приятие спиртного. Сколь- нятно, как мне хватало тог- 
ко пришлось выслушать уп- Да суток на все это. 
| реков в «отрыве от наро- «ЗОЖ»: Расскажите, 
да», если можно, подробнее, 
И все-таки моя карьера как вы заинтересова- 
была успешной. Трезвость лись опытом лечения 
| обствовала ясностив Онкологических болез- 


ях, быстроте реакции. ней? 
лночи просидеть за 
И, ГОТОВЯСЬ к НОВОЙ Мы — 
и делать до де- 
ций в день, И счастливые 


люди 


НЕРЕЗОВ: Вы видите, у 
нас дома не особенно 
ПЫШНО? Мы к этому никог- 
да не стремились, Когда 

р ‚были молодые, нашей 


В 21-м номере вестника за 2001 год м! 
ликовали Ию ‘доктора Нерезова из Е 

. линовки Воронежской области, который Е 
ложил свою точку зрения на лечение рака. 

` да же мы обещали читателям, 
ставится возможность, Е 
нуне Нового года наш корреспондент Све 
лана ТУТОРСКАЯ встретилась с Владиславо! 
Александровичем НЕРЕЗОВЫМ. 


ЗНАНИЕМ! ПРИЛЕЖАНИЕМ! УПОРСТВОМ! 


мы опуб- 


как только пред- 


взять интервью. Нака- 


страстью были путеше- 
ствия. Обошли весь Кавказ, 
поднимались на все верши- 
ны, втом числе на Эльбрус. 
Плавали в высокогорных 
озерах среди льдин. А по- 
том пошли поездки за ру- 
беж... Наша беззаботность 
— а мы любим друг друга 
всю жизнь, познакомились в 
шестом классе, — оборва- 
лась, когда в сорок лет Люба 
заболела. Родимое пятно на 
ноге переродилось в злока- 
чественное новообразова- 
ние, Операцию. сделали в 
Ленинграде, очень ради- 
кальную. Но процесс про- 
должался: в одном месте 
удалили родимое пятно — 
в других появляются новые 
В Институте онкологии име- 
ни профессора Н. Петрова, 
под Ленинградом, один врач 
мне шепнул: попробуйте 
сулему, хуже не будет. 

Я зарылся в книги. Дос- 

тал все, что было накопле- 
но в лечении рака. Все это 
я продумывал, системати- 
зировал, записывал, бук- 
вально пропускал. через 
себя, как китайцы и япон- 
цы пропускают землю 
сквозь пальцы. Сулемой, 
оказывается, лечили рак 
чуть ли уже не тысячу лет 
Главное — выдержать точ- 
но малую дозу. Разведение 
должно быть, какя уже пи- 
сал в № 21, 1:1000. Моего 
открытия здесь нет. Но я 
решил применять сулему 
на фоне мумиё, чтобы не 
ослабевали защитные 
силы организма. Люба 
оказалась очень сильным 
человеком, я хочу сказать — 
отважным. Она поверила. в 
мое лечение и не «дается» 
никому, кроме меня, до сих 
пор. 


Мы чередуем курсы лече- 


ния сулемой и болиголо- 
вом. Выглядит она, как ви- 


ИС! 
дите, очень неплохо. Такмы Шо Я 
живем уже двадцать пять |. надо дела 
лет. Представьте себе, она нимать ку 
никогда не унывает, а, наобо- Н Главное 
рот, всегда находит силы и лся 

ыслушать любого, убеди 

реа ные опух‹ 
кто к ней обратится. 

«ЗОЖ»: Сама по себе чивать од 
идея лечения ядами не А Как мини 
нова. Как вы ее конкрет- № быть три- 
но воплощаете? И у всех | ] болиголо 
ли людей одинакова чув- й НИТ ИЛИ В 
ствительность к этим ве- часто зад 
ществам? тодике | 

одно: то, 

дует одн 

И яд может Ри 
стать виковой 
онкологи 

лекарством н 

НЕРЕЗОВ: Чувствитель- тоду. Ше! 
ность очень разная. Вооб- И еще 
ще нет двух одинаковых это очен 
людей. Прежде чем начать надо пит 
курс лечения ядами, надо одно, 10 
пройти вот какую пробу. На перерыв 
стакан воды взять одну «ЗОЖ 
каплю сока болиголова, чи- большо 
стотела, аконита, веха ядо- нию бо. 
витого' или одну чайную НЕРЕ: 
ложку уже разведенной в ве можн 
надлежащей пропорции тересно 
сулемы. Важно: проводить пата Гр. 
пробу только одного ра- шей сто 
створа. Один стакан надо — ИЗ «) 
выпить за двенадцать ча- старого: 
сов. Если все нормально, чили мн 
на следующий день эту же «ЗОЖ 
дозу растворить в полови- свойст 
не стакана. Опять выпива- растет: 
ем за 12 часов: Все нор- рать бс 
мально — на третий день НЕРЕ 
разводим ту же дозу в чет- Лучший 
верти стакана и снова вы- Й 


пиваем за 12 часов. Если 
не появились боли, голо- 
вокружение, слабость,— 
можно начинать лечиться. 
Пробу надо провести не- 
пременно, есть люди, кото- 
рые совершенно не пере- 
носят то или иное веще- 
ство. 

Лечение ядами всегда 
было во врачебном арсе- 
нале. Малая доза яда уби- 
вает раковые клетки пото- 
му, что они молодые, и не 
затрагивает клетки нор- 
мальные, А что такое хими-_ 
отерапия? Она бьет и по 


‚ ее по- 
еобхо- 


состояние 
процессе лече- 


рых я говорил выше, — 
і о делать перерыв, при- 
нимать курс мумие. 

Главное, в чем я твердо 
убедился: злокачествен- 
ные ‘опухоли нельзя выле- 
чивать одним лекарством. 
Как минимум, их должно 
быть три. Скажем, сулема, 
болиголов. А третье — ако- 
нит или вех ядовитый. Мне 
‘часто задают вопрос о ме- 
тодике Шевченко. Скажу 
одно: то, что он рекомен- 
дует одно средство, про- 
блематично. В книжке Но- 
виковой «Альтернативная 
онкология» автор приводит 
три метода, близкие к ме- 
тоду Шевченко. 

И еще раз повторюсь, 
это очень важно: сулему 
надо пить с мумиё: 10 дней 
одно, 10 дней другое, без 
перерыва. 

«ЗОЖ»: Вы придаете 
большое значение лече- 
нию болиголовом... 

НЕРЕЗОВ: О болиголо- 
ве можно найти много ин- 
тересного в книге гомео- 
пата Гранникова, вышед- 
(шей сто лет назад. Это все 
— из «хорошо забытого 
старого». Болиголовом ле- 
чили многие недуги. 

«ЗОЖ»: Зависят ли его 
свойства от того, где он 
растет? Как лучше соби- 
рать болиголов? 

НЕРЕЗОВ: Бесспорно. 
Лучший болиголов — степ- 
ной, Хороший болиголов 
— не высокий, атот, что ра- 
стет на берегах озер, вы- 
сокий, его надо брать в два 
раза больше. Если я иду на 
сбор, я чувствую, когда при- 
ближаюсь к болиголову, у 
него характерный запах. 
'Надо подойти к полянке с 
подветренной стороны. А 
то, если ветер на вас, по- 
будет болеть голова. 
изкорослого болиголова 
класть одну треть 
а сосуда, который 
› с собой. Набирать 

ногу, измельчать и в 


банку, а в ней уже должна 
быть водка, самогон или 
спирт в 50-процентном 
разведении. Дома дово- 
дишь объем жидкости в 
банке.до полного, затем 
это должно настаиваться 
21 день. Принимать мож- 
но с седьмого дня, если 
очень большая необходи- 
мость. А самый лучший бо- 
лиголов — крымский. 

Хочется подчеркнуть: в 
приеме растворов, о кото- 
рых мы говорим, нужна 
большая. аккуратность. 
Хотя болиголов, аконит, вех 
— ядовиты, они лучше вы- 
водятся из организма, чем 
сулема, ведь это соль тяже- 
лого‘ металла. Вот почему 
нужна большая точность в 
приготовлении ее раство- 
ра: взять на кончике иглы 
и растворить в литре воды. 
Некоторые люди, как выяс- 
нилось, весьма рискованно 
пьют эти растворы. 

«ЗОЖ»: Как вы относи- 
тесь клечению куриным 
яйцом? 

НЕРЕЗОВ: Это, судя по 
всему, неплохой метод 
биостимуляции. Но’ надо 
соблюдать принцип: одно 
яйцо — одна инъекция: Что 
осталось, следует вылить. 
Потому что даже у внешне 
здоровых кур бывают в не- 
большом количестве саль- 
монеллы — возбудители 
тяжелой болезни. Если 
держать разбитое яйцо 
долго, их количество может 
резко возрасти. У хирургов 
есть правило, когда они по- 
лучают для переливания 
больному кровь. Если пос- 
ле этой процедуры кровь 
еще остается во флаконе, 
ее выливают. 

Но мы не поговорили 
еще об очень важном мо- 
менте. Если до моего кур- 
са лечения больной где-то 
еще проводил химиотера- 
пию, надо до начала курса 
хотя бы частично вывести 
из:организма «химию». Для 
этого взять полный стакан 
льняного семени, высыпать 
в трехлитровую кастрюлю 
кипящей воды и затем то- 
мить на водяной бане от 
двух до шести часов. При- 
нимать надо не менее 1 
литра в день, можно добав- 


лять мед. Это нужно делать 
в течение двух недель. 
Если мучают запоры, отвар 
пить с семенами. 

Следовательно, сначала 
проверить свою индивиду- 
альную реакцию на прини- 
маемые яды. Потом очис- 
титься от «химии», если она 
имела место. А затем — 
приступать к лечению. 

«ЗОЖ»: Что вы думае- 
те о лечении рака Тоди- 
кампом? 

НЕРЕЗОВ: О нем много 
говорят. Мне известно, что 
Паула Рихтер, обычная 
женщина из Австрии, выле- 
чила себя керосином — У 
нее был рак. А потом буд- 
то бы вылечила еще 20 ты- 
сяч больных. Кстати, моло- 
дые грецкие орехи можно 
настаивать не только на ке- 
росине, но и на спирту, на 
жидком меде. Сто штук, в 
кожуре, на трехлитровую 
банку, закрыть хорошо 
крышкой, зарыть на глуби- 
ну одного метра. Резуль- 
таты хорошие. Я не могу, к 
сожалению, постоянно при- 
менять этот метод — в на- 
щих местах очень трудно 
доставать орехи в этой 
стадии зрелости. 

Зато я много раз убеж- 
дался в эффективности 
лечения мухоморами. Три 
небольших гриба на пол- 
литровую бутылку спирта, 
водки или самогона. Спирт 
наполовину развести во- 
дой. Настаивать три меся- 
ца. Начинать прием с од- 
ной капли, довести до од- 
ной чайной ложки. Раство- 
рять в воде и пить за пол- 
часа до еды. Грибы надо 
собирать молодые, пока 
еще шляпка не распрями- 
лась. 

Или другой способ: в 
трехлитровую банку плот- 
но набить до верха шляп- 
ки мухоморов, ножки отре- 
зать деревянным ножом. 
Кладут груз, закрывают 
крышкой, сверху заливают 
парафином или воском. 
Затем надо закопать на 
глубину минимум 70 санти- 
метров. и держать три ме- 
сяца. Когда достаешь, там 
скопился сок. Его фильт- 
руют. И на 250 граммов 
сока добавляют 750 грам- 
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мов водки или самогона. 
Первый курс’ — от одной 
капли до 10, второй — от 
одной до 15, третий — от 
одной до 25. И каждый раз 
возвращаются к одной 
капле. Затем перерыв. Эф- 
фективно при доброкаче- 
ственных и злокачествен- 
ных опухолях. 

Если в процессе лечения 
появляются слабость, го- 
ловная боль, головокруже- 
ние — это сигналы, что надо 
уменьшить дозу. 


Раз картошка, 
два картошка 


Но, предположим, у вас 
нет болиголова и других 
упомянутых трав и веществ. 
А жить и лечиться надо. В 
деревне можно всегда най- 
ти картошку, которую у нас 
зовут «цыган», а в других ме- 
стах — «синеглазка». Поло- 
жите ее в ящик и поставьте 
на солнечное место. Через 
месяц появятся зеленые 
ростки. Мелко ихнарежьте, 
положите в любую бутылку 
(от 1/3 до 1/2 объема) и до- 
верху наполните водкой, са- 
МОГОНОМ ИЛИ разбавленным 
(50:50) спиртом, Настаивай- 
те не менее 21 дня. Затем 
прием: от 1 капли до 40 и 
обратно, и потом перерыв 
2—3 дня. Как и болиголов, 
надо этот настой раство- 
рять в воде. До 10 капель 
— в 50 граммах, до 30 ка- 
пель— в 150, свыше 30 — в 
200 граммах воды. Выпи- 
вать сразу, за полчаса-час 
до еды. 

Затем должен следовать 
второй курс: довести в 
один прием, если позволя- 
ет общее состояние, до 
50—60 капель и затем 
уменьшать до одной капли. 
Третий курс — довести 
прием до 100 капель, если 
получается. Между курса- 
ми короткие перерывы. 
Этот метод способствует 
выведению из организма 
солей и даже омоложе- 
нию, 

«ЗОЖ: А каковы ре- 
зультаты лечения у ва- 
ших пациентов? 
НЕРЕЗОВ: У нашей за- 

ведующей магазином муж, 


веселый человек, любитель 
выпить, заболел саркомой. 
Жене сказали: все, медици- 
на сделала, что могла, те- 
перь ему отпущено от З до 
6 месяцев. Я стал его ле- 
чить. Прожил он 15 лет, ни 
в чем себе, и в выпивке 
тоже, не отказывал. Другая 
история — женщина из се- 
мьи моего товарища по 
охоте заболела. Была на 
приеме в Киеве у Амосо- 
ва. Опухоль поджелудоч- 
ной железы — одна из са- 
мых коварных. 

Академик сказал — про- 
живет с полгода. Я ее ле- 
чил три года, ей стало луч- 
ше. Потом она какое-то 
время не приезжала, а там 
родные рассказали; ото- 
рвался тромб, закрыл про- 
свет сосуда, и она умерла. 

Как-то приходит к моей 
жене худой такой молодой 
человек: вы меня не узнае- 
те? Нет, Люба ему говорит. 
А он: ну как же, ваш муж 
спас моего деда, потом опе- 
рировал моего отца, вот я 
ипришел. У него врачи при- 
знали внутригрудную опу- 
холь. Еле жив. Занимался я 
им год. Он пошел работать, 
получил! квартиру. Потом 
вдруг Унего нашелся спон- 
сор, оплатил‘ему поездку в 
Германию на лечение. Его 
стали лечить селеном, ска- 
зали, что здесь все делали 
не так. И вот он является 
оттуда— такой же, как в пер- 
вый свой приход. Я опять 
стараюсь лечить, говорить о 
результатах рано. Но живет 
он уже 4 года, а «давали» 
ему несколько месяцев. А 
вотеще интересно: приез- 
жала ко мне женщина, уко- 
торой была опухоль. Она 
прочла замечательную 
книгу Кацудзо Ниши, ниче- 
го, кроме его советов, не 
применяла— и выздорове- 
ла, 


Что есть и 


| НЕРЕЗОВ: Да, меня 

‘часто спрашивают, полез- 

НЫ ли голодания, что есть 

ПИТЬ больному раком, в 
ении чистки 


наем читателям: док- 
тор не сможет ответить 
на все письма. Пишите 
на его имя нам, мы эти 
вопросы ему зададим. 


прошла неточность. В 
третьей колонке второй 
абзац сверху следует 
читать так: «Взять 250 
мл разведения и доба- 
вить 750 мл воды». 


мет советы доктора Не- 
резова за программу 
действий, настоятельно 
советуем прочесть его 
статью в 21 


вестника за 2001 год. 


КОЕ-ЧТО 
ОБ ОВСЕ 


'Дело вовсе не в том, что 
по Восточному Кенар 
наступил год ЕН 
овес – любимая пища 
вероногого работяг ў 
Овес — простая и здоро 
вая пища и для поклонни- 
ков ЗОЖ. Сегодня мы 
предлагаем читателям не- 
сколько рецептов употреб- 
ления ‘этого в полной мере 
целительного и диетичес- 
кого продукта. 


Целебная 


овсяная каша 

О «Русском бальзаме» 
В.Изотова знаю со време- 
ни первой его публикации 
в газете. Читателям же 
хочу предложить разрабо- 
танный мной вариант при- 
готовления овсяной каши, 
в которой бы в полной 
мере использовались це- 
лебные свойства неочи- 
щенного овса и геркулеса, 
прошедших процесс сква- 
шивания. 

Содержащийся в овсе 
биотониніблагоприятству- 
ет успокоению нервной 
системы; предохраняет. 
организмот слабости, сон- 
ливости, выпадения волос, 
сухости кожи. 

Проходя по кишечнику, 
овсяная каша образует 
жирные кислоты, регулиру- 
ющие сахар в крови, холе- 
стерин, помогает убивать 
вирус «кандида албиканс». 

Содержащийся в овсе 
витамин Е повышает по- 
тенцию, борется с ревма- 
тизмом, диабетом, нейро- 
дермитом, атеросклерозом, 
гипертонией, коронарной 
недостаточностью, болез- 
нями печени. 


лодания — я против, Он- 
кобольные и так истоще- 

‘ны, у них большие изме- 
нения крови. По поводу 
диеты мнения врачей 
противоречивы. Требова- 
ния западных диетологов 
у нас невыполнимы, О 
том, какие сырые овощи 
должны быть на столе, я 
уже говорил в первом 
письме, И соки — не по- 
ленитесь! — делайте на- 
туральными. Соки крас- 
ной свеклы, моркови, ка- 
пусты, картофеля, Надо 
стараться есть больше 
красных овощей и фрук- 
тов. В остальном же 
(предвижу, это вызовет 
бурю протестов) пусть 
больной ест все, что за- 
хочет. В перерывах меж- 
ду «семью стаканами» (№ 
21) можно пить красное 
вино: кагор и каберне. 
Мужчинам — до двух ста- 
канов, женщинам — до од- 
ного стакана в день. Хо- 
роший напиток для онко- 
больных — настойка ста- 
рых польских холостяков. 
Свежую вишню, сливу, 
смородину залить водкой 
(1:1), добавить сахар. На- 
стаивать 2—4 месяца. 
Женщинам можно 100 
граммов в день, мужчи- 
нам — 200. 

«ЗОЖ»: Координаты 
Владислава Александ- 
ровича опубликованы в 
№ 21. Еще раз напоми- 


Внимание! В № 21 


Как готовить? 

Делаем заготовку на 10 
завтраков для одного, че- 
ловека, Берем стакан 
овса в шелухе; тщательно 
моем руками в холодной 
воде, заливаем кипятком и 
через 5 минут снова моем, 
добавив Холодной воды, 
Помещаем в 2-литровую 
кастрюлю, заливаем водой 
и варим 30 минут. По ос- 


вии ЗОЖ №1905) 9009 Г. 


«ЗОЖ»: Тем, кто при- 


-м номере 


тывании жидкую часть сце. 
дите в трехлитровую бан. 
ку, овес пропустите через 
мясорубку и поместите 
туда же. Добавьте в бан 
0,5 литра геркулеса, 
ст.ложки сметаны или пол. 
стакана кефира или остав_ 
шуюся предыдущую зак. 
васку при последующих 
заготовках. Доливаем бан. 
ку доверху теплой водой и 
закрываем пластмассовой 
крышкой. Ставим на ква. 
шение при комнатнойтьи. 
пературе на двое суток. 
Через двое суток протира- 
ем все через дуршлаг и 
снова помещаем в ту же 
банку. Плотно закрываем 
и храним в холодильнике 
до 20 суток. 

Для приготовления од- 
ной порции каши берем 
один стакан жидкой фрак- 
ции, 3 ст.ложки гущи (до- 
стать со дна банки), полста- 
кана воды и 2 ст.ложки 
геркулеса. Варим на мед- 
ленном огне, помешивая, 
одну-две минуты! после за- 
кипания. Подержать под 
крышкой еще минут пять и 
вылить в тарелку. В тарел- 
ку же добавить соль, спе- 
ции по вкусу, зелень, рас- 
тительное или сливочное 
масло. Можно есть кашу с 
хлебом. Это ваш завтрак. 
Энергии хватит на весь 
день. Эта каша вам обяза- 
тельно понравится, и вы 
будете есть ее каждый 
день. Продукт диетический, 
есть его можно всем: кому 
для лечения, кому для очи- 
щения организма, норма- 
лизации веса, а кому про- 
сто как завтрак — питатель- 
ный и дешевый. Приятно- 
го аппетита! 


асс‘ 

Надо так 2 Е 
готовление и 
на 3-й день, 
вечером, ПИТЬ У 

И еще: прав 
готовить отвар 
важное искусст 
для отвара буд 
зовать обыкнов 
из-под крана, 
пользы это не 
Водопроводну! 
дует фильтров 
раживать. ИЗ : 
ной удалить сє 
белую и вып} 
лучше исполь: 
родниковую, к 
Приношу, клау 
ребряные веш 
тинки – у кого 

Набирая вох 
родничку, а пе 
взять, говорю: 
яна, вода Тать 
воды от вся 
Дома обязате 
воду на солн 
сколько часов 
воздухе. Над. 
дичка была 
ультрафиолет 
ми. Если такс 
сти нет, то об 
ультрафиолет 
которую прод 
Яеще ставлю 
да поют птич 
играет чуде: 
Все это можн 
кассету: пені 
ку, морской 
включить д 
воды. 

Только на 
советую готс 
отвары из це 


твар овс: 

Адрес: Чеведаеву Ген- нимать при 
надию Степановичу (на- почек, печені 
родному целителю), ныря — З раз 


Недели: вес 
осенью. Пит 
Отвара натс 
Стакана — за 


Да и 2 стак, 
часа ак; 


236041, Россия, Кали- 


нинград, ул.Куйбышева, 
д. 115, кв.16. 


Отвар из овса 


Н после 
1 стакан промытых зерен до Регуляр 
овса залить 1 л теплой О лет. 
воды, настаивать 10 часов, ва2Рес: Б 
затем варить на слабом РОО 'ЛЬев 
огне 30 мин, , как закипит, кав. Алан 
После чего укутать и наста- 14 каз, ул 
ивать еще 12 часов. Затем. _9/5-5. 


процедить, довести объем 


: кому 


я очИ- 


›рма- 
про- 

гель- 

тно- 


| воздухе. Надо, чтобы во- 


ПРОСТЫЕ 


| Недалеко от центра Пекина Ой: 
Хранить в холодиль- | ной части города ое лое н 
ке не более 2 суток. | тель белых облаков» — 0, о 
так рассчитать при- | настырь — резиденция од! ДА 
| готовление отвара, чтобы | ших религиозно-мистических м 
на 3-й день, в обед ИЛИ | шихся некогда поисками 21 ее 
вечером, пить уже свежий, | смертия. И, как повествуют стар нае, 
И еще: правильно приз | тайские хроники, небезуспешно. лс 
готовить отвар — немало» | пах и записях ученых монахов посто о 
о алнан фигурируют личности, которым перевали 
а НЯ ло за сто лет. Древние китайские эскула- 
аня оба пы и нынешние просвещенне Маай? Е 
пользы это не принесет. | института даосизма разработал 


Водопроводную воду сле- | систему рекомендаций по предотвр и 
дует фильтровать и замо- | старости. Об актуальности этой пробл > 
раживать. Из заморожен- | в наши дни говорит широко распростра 
ной удалить сердцевину – ненный, любимый пекинцами журнал «О 
белую и выпуклую. Еще долголетии и здоровье». Он выходит дваж- 
уе использовать ВОДУ | ды в год и представляет собой дайджест, 
родниковую, как делаю я. где названы и описаны народные лекар- 
т О Се. ственные средства, собраны практические 
тинки — у кого что есть. рекомендации и советы, которыми может 
набирая воду, кланяюсь воспользоваться любой читатель. Секреты 
родничку, а перед тем, как | китайского «бессмертия» оказываются до- 
ять, говорю: «Земля Уль- | вольно простыми. Фактически это энцик- 
яна, вода Татьяна, дай мне | лопедия здоровья для пожилых людей. 
воды от всякой беды». Вот как выглядят, например, стандар- 
| Дома обязательно ставлю | ты молодости для тех, кто давно уже 
воду на солнышко на не- | вышел из этой возрастной категории: 
| сколько часов на открытом Блестящие глаза отражают работу силь- 
ного, хорошего сердца и нормально функ- 
ционирующей печени. Громкий голос под- 
тверждает стабильность действия дыха- 
тельной системы. А у людей с худощавой 
фигурой обычно не бывает высокого дав- 
ления. Твердые зубы издавна символизи- 
ровали крепостную стену, оберегающую от 
физических недугов и болезней души. По- 
этому радуйтесь, даже если у вас сохрани- 
лись только передние резцы — они способ- 
ны сокрушить любой съедобный продукт с 
силой в 60-75 кг/см?, то есть такой же, с 
какой всем телом давит опирающийся на 
трость человек. Быстрая походка (опти- 
мальный шаг — полторы ступни) ‘и гибкость 
поясницы — верный показатель того, что у 
«скорохода» в порядке основные «шарнир- 
ные» элементы двигательного аппарата — 
суставы рук и ног. 

Чтобы каждый день позволял вам 
отодвигать границу смерти, следует 
придерживаться нескольких непрелож- 
ных правил: 

Надо почаще улыбаться, грусть оставить 
в стороне. Хорошее настроение и смех — 
лучшие витамины для долгой жизни, Уме- 


Гдичка была обработана 
льтрафиолетовыми луча- 
ми. Если такой возможно- 
ти нет, то обработайте ее 
льтрафиолетовой лампой, 
орую!продают:в аптеке. 
ще ставлю водичку, ког- 


ает чудесная музыка. 
это можно записать на 
сету: пение птиц, музы- 
морской прибой – и 
чить для обработки 


ько на такой воде я 
ую готовить и любые 
ары из целебной травы. 
ар овса следует при- 
ть при заболеваниях 
‚ печени, мочевого пу- 
Е З раза в год по две 
и: весной, летом и 
БЮ; Пить по 2 стакана 


‘стакана — через 3 
осле обеда. Если 


тоже способствуют многолетнему процве- 
танию человеческого организма. 

Один из законов сохранения жизненной 
энергии — лечебная гимнастика. Ориги- 
нальную, самобытную систему физза- 
рядки выработали восточно-азиатские це- 


е, 362019, 
ния, г.Влади- 


СЕКРЕТЫ 


ТАЙСКИХ ДОЛГ ОЖИТЕЛЕЙ 


лители. В китайских методиках, всегда от- 


личных от европейских, делается ИВ 
на наращивание мышц, а на растяги аниа 
мускулов и регулировку дыхания с 
достижения гармонии между разумом Е 
лом. Именно такой подход положен в о: Ў 
нову гимнастических систем цигун и па 
зыюань, помогающих отсрочить староста 

Если рано утром выглянуть в окно а 
днем побывать в парке, всегда можно у! 

жилых людей, исправно выг 
у этих, пе- 
полняющих упражнения. А образцы а 
редающихся из поколения вјпоколение; н 
сложных, но четких движений, широко пред- 
ставлены в каждом номере журнала с ри- 
сунками и комментариями к ним. Зно 
физической культуры утверждают, что Баа 
добные системы помогают избегать пер 7 
утомления и сохранять жизнестойкость, не 
смотря на стрессовые атаки, физические и 
эмоциональные перегрузки. 

Любопытные рекомендации касаются 
частого причесывания и сбережения волос. 
Между прочим, выяснилось, что 84% стра- 
дающих от стресса и 23% женщин в деп- 
рессии успешно используют поход в па- 
рикмахерскую «в лечебных целях». 

А китайская народная медицина предла- 
гает мыть голову один раз в неделю, опти- 
мальная температура — 35-40°С. После мы- 
тья не стоит принимать горячий душ. А при- 
чесываться лучше всего. деревянной рас- 
ческой, двигая ее не только со лба к затыл- 
ку, но и наоборот. 

Трижды — утром, перед обедом и сном — 
китайские методисты предписывают делать 
в течение 15 минут массаж головы с по- 
мощью деревянной расчески й пальцев. 
Это столь же важно для продления жизни, 
как и регулярная ходьба пешком, общая ат- 
мосфера доброжелательности и приветли- 
вости, невозмутимого спокойствия в любых 
ситуациях, счастливая свадьба в прошлом 
и употребление женьшеня. 

Кстати, по мнению специалистов по бес- 
смертию, не только женьшень защищает 
организм от одряхления, но и регулярное 
потребление витаминов С иЕ. Очень по- 
лезным считают китайские фармацевтики 
и миндаль, который содержит витамин В- 
17, способствующий обновлению клеток. 

Конечно, в короткой заметке перечислить 
все рецепты продления жизни, опублико- 
ванные на двухстах страницах журнала, не- 
возможно. Для нас с вами важен факт: 
идеи оздоровления кочуют по миру в раз- 
личной форме, но одинаково интересны, 
будь то в России подписчикам «ЗОЖ», будь 
то в Китае читателям Журнала «О долголе- 
тии и здоровье». 


Спец. корр. вестника «ЗОЖ» 


Юлия КИРИЛЛОВА. 
Пекин. 


ев-. 
это такое, мы, недавние читатели 
нятия не имеем. Было бы очень хо- 
ы вы время от времени повторяли 
е и наиболее популярные, а точнее, при- 

ые рецепты «ЗОЖ». 

] не какая-то единичная просьба. Подоб- 
‘ные можно встретить в письмах тех людей, 
читает наш вестник с недавних пор. Именно по 
этой причине мы решили открыть рубрику «Луч- 
шие рецепты «ЗОЖ» за все годы». Сегодня мы 
‚ предложим вам два рецепта. Они не просто по- 
пулярны. Они потрясающе эффективны. 

’ «Тройчатка» Иванченко появилась в. ответ на 
 «тройчатку» американской целительницы Хильди 
(Кларк ( спиртовая настойка черного ореха, гвоз- 
дика и полынь). Понятно, с черным грецким оре- 
‘хом `у нас возникают проблемы. Поэтому Иван- 
ченко предложил вместо него пижму. Нет-нет, 
скорее; все три травы Иванченко действуют со- 
обща; помогая бороться организму со всеми ви- 
{дами обитающих. в нем паразитов. 
С Что касается мази Балыниных. В лечебнике 
’Куренного существует похожее описание мази, 
но балынинская, пожалуй, эффективнее. Читате- 
ли изготавливают ее сами, используя различные 
‚ виды растительных масел — от подсолнечного до 
оливкового. Многие демонстрируют недюжинную 
| изобретательность, различными способами улуч- 
шая рецепт. В результате сфера его успешного 
применения постоянно расширяется. 
| 


держимое. На худой конец 
можно принять порошки и 
без капсул, запивая водой. 

Внимание: при язвенной 
болезни желудка и эрозив- 
ных гастритах принимать 
тройчатку № 1 не рекомен- 
дуется. Осторожно йсполь- 
зовать при гипертонии, 
контролируя артериальное 
давление крови — гвозди- 
ка его повышает. 


Тройчатка 


Иванченко 


иена оиеиимелесочтн] 

В тройчатку. № 1 входят: 
пижмаіобыкновенная (цве- 
точная корзинка), трава по- 
лыни горькой и порошок 
гвоздики. Все эти компо- 
ненты оказывают сокогон- 
ное, глистогонное, антимик- 
робное, антисептическое и Т 
жаропонижающее дей- леры; Как ЦрИзуМать 
ствие; Базовая доза по. тройчатку? В первый день 
рошка из цветов пижмы — по їкапсуле (разовая доза) 
1 суточная — до З г, Для За полчаса до еды. Во вто- 
полыни горькой — соответ РОИ День — по капсуле пе- 
СТВеННО 200—300 мг на Ред Завтраком и перед 
прием и до ПСА и А третий день и 
свежего порошка гвозди- последующую неделю 
Ки —0,5ги 1,5 г, принимайте. по капсуле 
{ ( порции) 


(дневную дозу) раз в неде- 
лю в течение нескольких 
месяцев, иногда до года, 
Учитывая, Что не все мо- 
ГУТ длительно использо- 


сулах'и само- 
аменить их со- 


вать тройчатку № а а 
работал ла Мане 
и ее несколько 
слабее, но как Е 
ческое и поддерживаю! В 
средство она вполне ЛЕВ 
ходит. Состав тройча А 
следующий: порошок тм 
на обыкновенного (разо- 
вая доза 0,5 г, суточная — 
1,5 г), порошок пер р 
лендулы лекарственной ( 
гна прием, до З пв сутки), 
порошок корней и корне 
вищ аира обыкновенного. 
(0,5 гна прием, до 1,5 гв 
сутки). Эти травы почти не 
токсичны, их можно приме- 
нять даже без капсул за 
полчаса до еды, наращивая 
по той же схеме, что и пер- 
вую тройчатку. Лечебная 
доза (1,5+1+1,5 г), спустя 
две недели ежедневного 
приема она сменяется на 
такую же профилактичес- 
кую раз в неделю. Перед 
и во время обильных ме- 
сячных тройчатку № 1 луч 
ше сменить на № 2, так как 
полынь и пижма обладают 
месячногонным действи- 
ем. Однако полностью за- 
менить ее она не может. 

Учтите: во всех случаях, 
когда после лечения люди 
позволяли себе наруше- 
ние диеты (недоваренное 
мясо, рыба, консервы, полу- 
фабрикаты), симптомы за- 
болевания и паразиты по- 
ЯВЛЯЛИСЬ вновь. 


Бальзам 
Балыниных 


Основное назначение 
мази — лечение гнойных за- 
болеваний. Применение 
дает возможность быстро 
вылечивать гнойные забо- 
левания без хирургическо- 
го вмешательства, 

Через двадцать минут 
после наложения повязки (9) 
Мазью хирург вскрывает и 
очищает Рану. Остается 
только долечить в течение 
трех-пяти дней. 

Наша мазь вылечивает 
несколько заболеваний: 
Фурункулы, карбункулы, па- 
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нариций, зубную, боль, 
воспаление надкостницы, 
насморк, гайморит (без про- 
колов), послеоперационные ||. 
гноящиеся швы, предотвра- 
щает гангрену. 

Мазь также лечит ожоги, 
трещины, снимает боли в 
суставах. Она обладает 
очень сильными проникаю- 
щими свойствами. Если 
несколько раз помазать 
шею, проходит ангина, 

Мазь не лечит язвы на 
ногах при тромбофлебите, 

Как лечиться мазью? 

Кладете мазь на чистую 
плотную ткань (не на бинт), 
сложенную в несколько 
слоев, чтобы толщина ее 
была 3-4 мм. Накладывае- 
те на больное место, бинту- 
ете — З раза в’ день: в 9 
часов утра после завтрака, 
в 14 часов после обеда и в 
21 час после ужина. При 
лечении насморка 5-6 раз 
в день слегка смазывают 
мазью носовые ходы. При 
лечении гайморита, гноя- 
щихся швов, ожогов, суста- 
вов повязка не требуется. 
Достаточно 5-6 раз в день 
помазать мазью (не втирая) 
больное место. Противопо- 
казаний к применению мази 
нет. Никаких побочных яв- 
лений мазь не вызывает. 

Состав мази таков: елей 
(деревянное масло, гарное 
масло, лампадное масло), 
чистый воск, сахар. Для при- 
готовления мази надо брать 
желтое, неочищенное масло, 
так как оно сильнее очи- 
щенного. 

Как приготовить мазь? 

На 100 граммов елея бе- 
рете 40 граммов чистого 
воска. В эмалированную 
посуду кладете кусочки чи- 
стого воска, заливаете еле- 
ем, кладете 5 г сахарного 
песка. 

Все это на слабом огне 
при помешивании доводит- 
Ся до кипения и снимается 
с огня. 


Остудить — и мазь готова 
к применению. В стеклян- 
НОЙ посуде при комнатной 
температуре мазь полнос- 
тью сохраняет свои целеб- 
ные свойства в течение 
года, 


Чудо-С 
котор» 
ПОМОГ | 
свекрс 
АОЖИТЕ 
до ГА 

старос 


Моя свекрс 
жила до 88 ) 
бодрость, хо! 
и, как говори 
смерти была 
состав она ! 
как общеу! 
средство. На 
ки взять 500 
косточек и 5! 
компоненты 
одной емко 
щей по объе 
в темное ме 
6 дней, п 
встряхивая. 
1 столовой 
едой, а тем, 
боты не им 
можности, | 
утеплив гол 

Адрес: А; 
рисе 1 
454077, г. < 

Мамина, д. 


Сок м‹ 
чистит 
сосуд! 
и улуч 


памят! 
асс 


Уже четы 
Я пропила 
Летом ее г 
Делаю сок 
ПЬЮ по пол 


° Моя свекровь Мария до- 
жила до 88 лет, сохранив 
‘бодрость, хорошую память 
| и, как говорится, до самой 
‘смерти была на ногах, Этот 
‘состав она использовала 
как общеукрепляющее 
средство. На бутылку вод- 
ки взять 500 г изюма без 
косточек и 500 г меда. Все 
компоненты соединить в 
дной емкости, подходя- 
| щей по объему. Поставить 
’| втемное место в шкаф на 
6 дней, периодически 
| встряхивая. Принимать по 
|1 столовой ложке перед 
| едой, а тем, кто из-за ра- 
| боты не имеет такой воз- 
ожности, пить на ночь, 


Он же дикое 

просо. Он же 
горец р 
шероховатый 
ранна 


После публикации в ве- 
стнике № 17 за 2001 год 
моего письма «Вот так сор- 
няк» ко мне полетели пись- 
ма. В основном просят 
выслать семиколенник. 
Мои небольшие запасы 
исчерпаны, остался не- 
большой пучок. Я отправ- 
ляю его по веточке в каче- 
стве образца, Однако 
очень хочется помочь всем, 
поэтому высылаю рисунок 
травы, которая по-научно- 
му называется «горец ше- 
роховатый» (я специально 
ходил на биологический 
факультет нашего универ- 
ситета и консультировал- 
ся со специалистом). Эта 


еплив голову платком. 


Адрес: Артемовой Ла- 
Николаевне, 

4077, г. Челябинск, ул. 
амина, д. З «а», кв. 27. 


опила сок мокрицы. 
м ее везде полно. Я 
Ю сок из мокрицы и 
полстакана! 3 раза 
НЬ за 30 минут до еды 
(но подсластить ме- 


проверенное. Гото- 
сок можно на два дня 
лучше пить све- 

`— 1 месяц 
аритоновой 
е Моисеевне, 


юменская 
тский, ул. 


| 

трава хорошо заметна во 
время цветения (до сен- 
тября) на картофельных 
участках, Очень характер- 
ный признак — стебель как 
бы собран из нескольких 
стебельков, а в местах их 
соединения — утолщения, 
похожие на узелки, Из них 
чаще всего выходит лист, 
пасынок (ветка) тоже с 
узелками или ножка ко- 
лоска. Семена расположе- 
ны на колоске очень кучно, 
плотно. Листья длинные и 
не очень широкие. Я про- 
шу поместить рисунок в 
вестнике, потому что отве- 
чать на письма мне труд- 
новато — оба глаза про- 
оперированы по поводу 

катаракты. 


Адрес: Бирюкову Ар- 
кадию Арсентьевичу, 
424020, Марий Эл, г. 
Йошкар-Ола, Ул. Ма- 
шиностроителей, д. 6 
«Д», кв. 2. 

ЗОЖ: Что ж, просьбу 
выполняем. 

Напомним, ио чем шла 
речь в письме Бирюкова. 
Аркадий Арсентьевич пи- 
сал, что с помощью от- 
вара семиколенника он 
вылечился от варикозно- 
го расширения вен, а его 
жена за одну неделю — от 
геморроя. Как готовить 
отвар. 2 ст. ложки из- 
мельченной травы (той 
самой, что перед вами на 
рисунке) залить 0,5 л ки- 
пятка, настоять 2 часа. 
Пить по 1/2 стакана за 30 
минут до еды З раза в 
день. 


От пяточных 
шпор 


У меня на пятках были 
шпоры. Работала почталь- 
оном, очень трудно было 
ходить. Знакомый пчело- 
вод дал мне положок — 
кусок ткани под крышкой 
улья, обсиженный пчелами. 
Я его разделила на две 
части и наматывала на го- 
лые ноги как портянки. 
Целый день ходила так, 
примерно месяца три. Мне 
63 года — прошло больше 
10 лет, никаких шпор нет 

Адрес: Чепкасовой 
Н.В., 427438, Удмуртия, 
Воткинск-8, ул.Луначар- 
ского, 38-36. 


Свечи 
от геморроя 


Когда я была молодая, 
замучил меня геморрой. 
Много раз лечилась амбу- 
латорно: свечи, противоге- 
морроидальный чай, сиде- 
ла на горячих куриных яй- 
цах — ни один из способов 
не был эффективен. 

Жили мы тогда в Таджи- 
кистане в городе Яван. По- 
шла я навестить подругу в 
больницу. С ней в палате 
лежала бабуля. Спросила, 


почему это я не сажусь. Я 
ответила, что не могу сидеть, 
и поделилась с ней своей 
бедой. Бабушка дала мне 
отличный совет. Все ком- 
поненты для лечения мож- 
но купить в аптеке, Это: 
капли мяты или мяты пе- 
речной, цинковая паста, 
если такой нет, то можно 
взять цинко-нафталановую 
мазь, и несоленое сливоч- 
ное масло. Пропорции та- 
кие: 20 г сливочного масла, 
15—20 г цинковой пасты, 
15—20 капель мяты. На пла- 
стмассовой крышке все 
смешать в однородную 
массу, разровнять и поло- 
жить в морозильную каме- 
ру. Как только паста засты- 
нет, нарезать длинной со- 
ломкой 3—3,5 см. Свечи 
ставить на ночь. После 10 
процедур забудете, что ког- 
да-то был геморрой. Во 
время лечения нельзя пить 
спиртное, курить. Воздер- 
жаться от половых сноше- 
ний. На мой взгляд, это са- 
мый эффективный способ 
обойтись без операции. 
Адрес: Тереховой Аль- 
бине В., 630084, г. Но- 
восибирск-84, ул. Авиа- 
строителей, д. 9, кв. 9. 


Чай «гремучая 
смесь» 


Если вам жизнь не в ра- 
дость из-за простуды и 
озноба, то берите скорее 
кружку, наливайте горячий 
чай, кладите туда чайную 
ложку меда, малинового 
варенья, чуточку красного 
перца и! столовую ложку 
спирта (или две ложки 
водки). Выпейте горячим, 
утеплите ноги, оденьтесь 
потеплее и устраивайтесь 
около телевизора. Ноги 
должны «гореть», если та- 
кого эффекта нет, значит, 
мало спирта или водки. 
Как пройдет простуда, не 
заметите. Меня так лечи- 
ли бабушка, мама, а теперь 
и я лечу этим составом 
своих внуков и правнуков. 

Адрес: Валову Влади- 
миру Михайловичу, 
456228, Челябинская 
обл., г. Златоуст, 3-й. 
микр-н, д. 34, кв. 46. 


пенсионерка и. покупать 
конверты не могу — пен- 
сия не позволяет. Выс- 
лать же каштаны не имею 


ся 
о начинает. 
знакомым, что-то применяю | меня он Е часов 
сама, Хочу поделиться опы- | после оди выпиваю 20 ка- 
том лечения колита, с ко- | вечера — я 


С аллергией 
помогают 


на 1/2 ста- жности. У нас в Уд- 
торым мучилась 15 лет на- | пель валерьянки ько | возмо: | 
у справиться 5 В мне 49 лет и, | кана воды. и Ол муртии ЖЕ ре Вишнев 
И слава Богу, все нормально. | минут кашель 9 я | тут — эт р 
сельдерей У и: сильные Адрес: Е Я заказывала плоды на У нас с НЕ 
и чеснок боли, то понос, то запор. | Светлане, 644109, Г. Украине или в Калининг- дочка. Ей 3, 


После обследования в рай- 
Сейчас многие люди | ОННОЙ поликлинике в кон- 
страдают аллергией. Она | Це концов мне поставили 
бывает разная. Лично у | диагноз: спастический ко- 
Е чни- 

меня аллергический на- | ЛИТ с сужением кишечн 


Омск, ул. Гашека, д: 
20/1, кв. 18. 


Медное 


раде. Для лечения, кста- 
ти, годится только дикий 
каштан, еще его называ- 
ют «конскИМ». 

Повторю рецепт. Сни- 


ственно, иног 
в больницу м 
емся в крайн 
стараемся ле 
Таблетки не 


сморк. Какое же это муче- | Ка. Лечащий врач посове- КОЛЬЦО мите коричневую оболоч- вы — вот наше 
ние! То глаза чешутся, то | ТОВал кушать побольше т ку, а белое ядро натрите сильного каг 
чихаешь, то из носа течет... | МОРКОВКИ и ео УСПОКОИ на терке-или почо изба 
й, | каких лекарств не ве : бо ножом. Потом заклады- Рецепт верн 
о о Ясь сосал ооз. ГОЛОВНУЮ бОЛЬ | хохон. потом ззнлалы | | | Рошегу верны 
нью один на один: === 


пучков травы сельдерея, т ЕЕ 
промываю корни и листья, ФОЧИА а 
режу и пропускаю через ровье» прошлых лет. Там 
мясорубку. Отжимаю сок. У была опубликована статья 
меня получается около 2 | не помню автора — «По- 
литров сока. Принимаю 2— чему У ребенка болит жи- 
3 раза в день по 1 ст. лож- вот?». Я внимательно про- 
натощак а 20 аз ми» чла ее и выписала рецепт 
НУт до еды, Нос «подсох», и лечения кишечника, приве- 
я Получила ВОЗМОЖНОСТЬ ОТ- денный в статье. Взять 1 ст. 
дохнуть от «нафтизина», ко- ложку тысячелистника, 1 ст. 
торый, кстати, повышает ОВЕН Че 
давление, «аллергодила» и ку бессмертника песчано- 
гормонального препарата |0 1 ст. ложку этого сбора 
«альдецина». Сок я держа- | залить стаканом (200 мл) 
Па колодильЦИКеіподімо 1 кипятка, запарить на водя- 
О ОИКЕМЕРОЙ НЕДЕЛИ рои бане и кипятить 15 ми- 
три он сохраняет свои вку- 


стружку поглубже в ноз- 
дрю с помощью пласт- 
массовой или стеклянной 
палочки. Количество каш- 
тановой стружки опреде- 
лите сами. Лечение про- 
водить до выздоровле- 
ния. Этот метод подходит 
больше тем, кто не делал 
проколов. Лечитесь и 
сами увидите результат. 

Адрес: Иванской Га- 
лине Ивановне, 
426075, г. Ижевск, ул. 
Союзная, д. 11, кв. 45. 


Меня мучили частые го- 
ловные боли. Хотите верь- 
те, хотите нет, но мне по- 
могла обыкновенная мед- 
ная проволока. Когда мне 
посоветовали этот метод, 
я посмеялся, но решил ис- 
пробовать. Я согнул про- 
волоку в кольцо и надел 
на голову. И вы знаете, 
боль ушла минут через 5. 
С тех пор все мои знако- 
мые лечат головные боли 
медным кольцом. 

Проволоку лучше. брать 
многожильную в оплетке 


рюльке свари 
больших кар 
мундире. Во 
вайте, а брос 
щепотке тра! 
шалфея, липы 
листьев эвка 
мешать и Ч} 
картошку. З! 
вместе с реб 
ле кастрюльк 
покрывалом 
ной прость 
приоткрыть 
всыпать 1 ча 
соды. Дыш: 


- из хлорвинила, тогда меж- около 10 мин 
> | нут при закрытой крышке. Р 

совые и лечебные свой- И крыц три | ДУ головой и проволокой Про яблоко те что-нибу, 

} | ства. Если вы заметите, что раза в день по 1/3 стакана будет своеобразная про- и луковицу чтобы он в 
сок изменил вкус, добавьте | з- 30 минут до еды. Курс — | Слойка и эффект будет 


сахара в качестве консер- 
ванта, и сок не испортится. 
Мне помогает и простое 
доступное средство — чес- 
нок. Тру натерке, заворачи- 
ваю кашицу в двухслойный 
кусочек бинта и втираю 
| вдоль позвоночного столба 
Праз на ночь в течение 10 
дней подряд. Если не помо- 


время. Посл 
желательно т 
посидеть ук 
при темпер: 
невысокой, 1 
дуру провод 

А еще хочу 
как мы выле 
ченный ли 


лучше, Да и кольцо такое 
мягче и удобнее. Попро- 
буйте, хуже не будет. 

Адрес: Захарову Вита- 
лию Сергеевичу, 61 3030, 
Кировская обл., Чепецкий 
р-н, Просница, ул. Лени- 
на, д. 49, кв. 33. 


две недели пить, две неде- 
ли отдыхать. Так в течение 
6 месяцев. 

Бессмертник песчаный в 
наших краях не растет, по- 
этому я покупала его на 
базаре у травников, В те- 
чение двух недель лечения 
состояние мое заметно 


Хочу поделиться недав- 
но рекомендованным, но 
уже успешно опробован- 
ным средством от кашля 
(и даже в какой-то степе- 
ни от других проявлений 
простуды). 

Большое яблоко и луко- 
вицу поменьше — не чис- 


тить, помыть то и другое 
5 улучшилось, ноя продолжа- й подмыш 
гает, то через 10 дней повто- арта О а Каштаны разрезать на 4-8 частей, т в В 
ряю лечение. И и гай Опустить в 1 литр холод- Б Оль 
Адрес: Максимовой Ие Адрес ра морит. ной воды, довести до ки- БТИ пениці 
НИ ГІ ко для редакции, е, Возвращаясь пения и тотчас сделать Ках сдвигов 
Кострома, ул. Боев. 7 и Й ТИ 
Е 7-4 ая, д. что переписываться мне, | К напечатанному поп снький:огонок ада Б нам 


к сожалению, не позво- 
ляет время, Исламовой 
Нурие Хатифовне, Татар- 


повариться, пока луковица 
не будет мягкая. Проце- 
дить через несколько сло- 


Первая моя заметочка 
«Каштан от гайморита» 


Ольницы 
аа была опубликована в | 88 Марли, отжать прова- сама. На 
р «ЗОЖ» № 20 за 2001 год. | Ренные лук и яблоко, за- вязку м 
На меня обрушилась ла. | ЛИТЬ в термос. Небольши» р нанес 
20 капель вина писем с вопросами | МИ порциями, охлаждая до вск жКИ 
и просьбами выслать | ТеПЛой температуры, выпить ского. п 
валерианы каштан. Ответить на каж- | 8 течение дня. За день-два ров о0Узел 
7 | кашель прекратится. вать 

дое письмо я не в р сы 

Хочу ‘дать совет ЛЮДЯМ, | к тому же не силах, | Адрес: Гринблат Ма- Язку меня 
Которые мучаются кашлем, | лают конв все присы- рии Израилевне, 65023, час } 
9 время приступа — у оРты с обрат- | Одесса, ул. М: Арнаутс. Е 


ным адресом, Сама я 


БОИ ЗОЖ \1(905) 9009 г. 


кая, 55/11. 


Через 10 дней все долж- 
но пройти. Но для зак- 
репления результата по- 
делайте еще 3—4 дня 
компрессы из камфар- 
ного масла. Повязка 
- должна пропускать воз- 
їс мужем растет | дух. Компрессы ставить 
Ей 3,5 года. Есте- | ровно на 5 часов. Ў 
нно, иногда болеет. | Адрес: Брянцевой 
Татьяне Георгиевне, 
352180, Краснодарс- 


ся в крайних случаях, 


Сни. | стараемся лечить сами. | кий край, Гулькевичс- 
ОН: Таблетки не пьем. Тра- | кий р-н, с. Отрадоку- 
рите вы — вот наша аптека. От банское, ул. Победы, 
лите | сильного кашля можно 48 
Е | избавиться за 3. дня. | 4: 4°" 
„Рецепт верный, и Б 
Еў А ц р ‚ испытан ә 
А557 "| ный. В маленькой каст- Старый китаец 
| рюльке сварите 5—6 не- 
аст- 
ной 8 больших картофелин в посоветовал 
мундире. Воду не сли- ТЬ 
Ев _| вайте, а бросьте туда по нарв а 
| щепотке трав ромашки, листье 

дво а) | шалфея, липы, календулы, 332) 

= листьев эвкалипта. Раз- березы 
т | мешать и чуть помять 
И л У | картошку. Затем сесть В одном из вестников 
ЕА 2079218 с ребенком воз- | прочитала в рубрике «От- 

$ | ле кастрюльки, укрыться | зовитесь» письмо Аники- 
Га- | покрывалом или обыч- 


ной Марии Алексеевны из 


не, (ной простыней. Чуть Краснодарского края. У 


"Свиной жир. 


ул. (приоткрыть крышку и 
45. Ф ате НЮ ЖК оо 
соды. Дышать парами хо ходят ножки. Когда мо- 
коло 10 минут. Почитай- ему сыну было 4 года, его 
е что-нибудь ребенку, с такой же болезнью по- 
чтобы он высидел это | ЛОЖИЛИ в краевую боль- 
059 время После ингаляции | НИЦУ. Сказали, что это на 
аВ- желательно минут 10—20 | 2 Года. Я чуть в обморок 
но осидеть укрытыми. Но | не упала. Пролежал он, 
н- ри температуре, даже | правда, 8 месяцев... Помог 
14 невысокой, такую проце- | нам старик-китаец. Он 
тй ‘дуру проводить нельзя. подсказал нарвать в мае 


еще хочу рассказать, 
мы вылечили увели- 


З | |ченный лимфоузел в 


и пенициллин. Ника- 
сдвигов. И вот в го- 
К нам приехала ма- 
подруга. Она сво- 
Ына вызволила из 
ИЦЫ и вылечила 
На марлевую по- 
Нанести 2—3 чай- 


до восхода солнца листь- 
ев березы, которые не ус- 
пели еще до конца распу- 
ститься — в этот период 
они хорошо сохраняют 
эфирные масла. Пол- 
мешка этих. листьев: на- 
сыпать мальчику в по- 
стель, а в другую полови- 
ну, что в мешке, опустить 
ножки. Мы вылечили 
сына за 6 подходов. Сей- 
час ему 40. 

Адрес: Тришиной Тама- 
ре Максимовне, 658040, 
г. Новоалтайск, Алтайско- 
го края, ул. Октябрьская, 


д: 13, кв. 11. 


вЕСЕШЯИХ 30 


лечит _ 
ЩИТОВИАКУ: 
ИЕ 


Пользуясь советами чи- 
тателей, я, в свою очередь, 
хочу поделиться с ними 
своим опытом. Спасибо 
всем, кто присылает ре- 
цепты, кто не молчит, а 
рассказывает то, что зна- 
ет сам. 

Моя проблема — щито- 
видка. Могу посоветовать 
метод, которым лечусь 
сама, Отрезаю тонкий ку- 
сочек нутряного свиного 
жира и кладу на ночь на 
область щитовидной же- 
лезы. Сверху накрываю 
целлофаном или перга- 
ментом и повязываю ста- 
рым шерстяным шарфи- 
ком. Утром снимаю и 
промокаю шею салфет- 
кой. Мне хватает 200 г 
жира. Такие компрессы 
нужно делать в течение 
месяца ‘и лучше зимой, 
потому что, во-первых, 
легче купить нутряной 
жир, а во-вторых, если 
возникнет раздражение 
на коже, шею можно при- 
крыть шарфиком или 
платком — летом это де- 
лать сложнее. 

И второе — когда ногу 
сводит судорога, многие 
пугаются, начинают рас- 
тирать ногу, вскакивают 
на пол... Мои дорогие, не 
волнуйтесь и не пугайтесь. 
Как только почувствуете, 
что начинается приступ 
судороги, возьмитесь ру- 
кой за пальчики и потяни- 
те на себя. Тяните, пока не 
пройдет боль. Меня дони- 
мали судороги, пока один 
хороший человек не на- 
учил меня их предупреж- 
дать. Они стали появлять- 
ся все реже и реже, пока 
совсем не пропали. 

Адрес: Фонаревой 
Лидии Александровне, 
123585, г. Москва. 

«ЗОЖ»: Лидии Алек- 
сандровне —79. Ей труд- 
но отвечать на письма, 
поэтому она просила не 
публиковать ее адрес. 


№1 (905) 9009 г, 


Спасибо 
муравьям, 
соли и Анне 
Даниловне 


ЕЕ ЯЕЕОЕИЕЕЕЕЕЕЕЕЕСЕЕТЯ Ш 

В «ЗОЖ» № 17 за 2000 г. 

я прочитала статью «От бе- 
лой смерти к белому спа- 
сению», и нет слов, чтобы 
выразить благодарность 
автору этой статьи Анне 
Даниловне Горбачевой за 
прекрасный и доступный 
путь излечения. 

У мужа на позвоночнике 
образовалась опухоль, и 
она стала разрастаться в 
виде затвердений. Что де- 
лать? Операция? Но ведь 
он перенес инфаркт. И вот 
ваша статья! Я использо- 
вала поваренную соль и 
солевую повязку. 10-про- 
центный раствор готовила 
сама. 1 столовую ложку с 
горкой поваренной соли и 
9 ложек горячей воды. По- 
вязку делала из 8 слоев 
марли, а чтобы держалась, 
обвязывала еще и шерстя- 
ным шарфом. Сделала 
мужу 8 процедур, и тут мне 
надо было уезжать в сана- 
торий. Каково же было мое 
удивление после приезда: 
у него полностью рассоса- 
лась опухоль на позвоноч- 
нике. 

А тут со мной произошел 
такой случай. Поскользну- 
лась, упала. Сильнојушиб- 
ла левую грудь. Положи- 
ли втравматологию. Грудь 
была вся черная от крово- 
подтеков. Делали УВЧ не 
помогло. 

И тутя вспомнила про 
спасительницу соль и ре- 
шила снова прибегнуть к 
ней. Муж принес мне в 
больницу полкилограмма: 
соли и марлю. Я на ночь 
сама себе делала примоч- 
ки тайком от врачей. Ког- 
да на 9-й день меня осмот- 
рел маммолог, от ушиба и 
кровоподтеков не осталось 
и следа, 

Простой метод был на- 
печатан, и как для меня 
своевременно! 

В благодарность хочу по- 
делиться собственным 
примером применения ста- 
рого народного рецепта. 


Машний доктор 


лендулы, минуты тр 


975 году я ‚закончила рить, слегка помешивая 


э к ‚ полиэти-. 
С. а сверху накройте пол 
) учебу в вечернем. институ- 


девочки, Руфочкаи Анечка ) - 
ое 7 | леном и забинтуйте —при 


Спокойно сп 5 выключить плиту р 
‚ За годы учебы, намая- заснуть. Е мерно через час, как ира: ИЕ до атас і шая ию, 
лась — днем приходилось | Но вот однажды бабуш- | вило, температура норма роде. Утром немного подо- м 
ездить на работу в другой | ка Феня спросила: «Валь, | лизуется. 2 


греть и отжать цветы. Жм 


Я ыло такое 
выбросить, а мазь разлить 


конец города, а поздно ве- овитесь! 


При первых признаках 
чером возвращаться домой 


ты что-то болеешь?» Я ей 


рассказала про бессонни- | простуды: насморке, кашле, по баночкам. Готовую мазь Адрес: К 
еше более дальний. Ко- | цу. д онаи говорит: «Что ж | болезни горла, ломоте су Хранить в холодильнике не е Никол 
роче, видимо, от переутом- | ты раньше не сказала? | ставов необходимо взять больше года. вао а унскаа ) 
ления у меня онемели ноги. | Пойди, набери вечерком в | х/б носки, смочить в урине, применять при варикозе, Нек, Ул. 
Началось все с большого колодце воды, только иди, | отжать и надеть на ноги; трофических язвах, любых е Ке 
ПӘЛЬЦа — Он потерял чув- | не разговаривай ни с кем. | сверху надеть полиэтиле- ранах и ожогах, при гриб- ет 
‘ствительность, а потом я Поставь ведро в темный | новый пакети еще шерстя- ковых заболеваниях. Иең 
просто уже не могла пере- | угол так, чтобы могла гля- | ной носок. Держать комп- Наше 


Адрес: Плахуте Людми- 
ле Леонидовне, 655154, 
Хакасия, г. Черногорск, 
ул. Сиреневая, д. 25. 


двигаться. Самое страш- 
ное: врачи не могли уста-: 
новить диагноз. Возможно, 
болезнь прогрессировала 


ресс всю ночь, если мало 
ночи, то можно и днем. Ре- 
зультаты не заставляют 
себя долго ждать. 


поставили ді 
ческая кист 
сетчатки об: 
1-й ст. Спа 


деться в воду, как в зерка- 
ло, и все пройдет». 

Я так и сделала. Все про- 
шло! После я еще раз слы- 


бы и неизвестно, кчемубы | шала об этом народном Наиболее сильный эф- Предлагают 
привела, но соседка посо- | средстве. фект с упаренной уриной: ө) таком , телось бы и 
ветовала съездить на май- Адрес: Валентине | 1 литр урины упариваете ЙС ве Адрес: Б 
ские муравьиные кочки, В | (ПВ?), Курганская обл. до стакана на медленном СВОИСТ . Ильиничне, 
начале июня муж повез «ЗОЖ»: Валентина огне, далее все делаете так земляники дарский кү 
меня в лес. Отыскал мура- | (ПВ?) сделала припискув | же, как сказано выше, ч, д. 198, к 
вейник. Я встала на него | том плане, что она наде- Все эти рецепты: очень яине 

обеими ногами, но укусов | ется: ее бывшие подру- | подходят и для лечения Откликнит 
не почувствовала. Постоя- | ги-однокурсницы и одно- детей любого возраста. догадывалась кто вылечил 
ла минут 20, а потом рас- | курсники (ведь могут же Желаю всем здоровья и 


ствами конт 


терла ноги муравьями, на- | они читать «ЗОЖ»!) узна- 


Л успехов. Решила написать про то, Адрес: 
дела простые чулки и по- | ют в таинственной ПВ? Адрес: Прилуцкому | какмы вывели острици гли- Давыдови‘ 
ехали домой. Такя ездила | свою бывшую Валечку и Сергею Николаевичу, | стовусына. Больше трехлет ский кр., 


кмуравейнику 7 раз. Через 
месяц ноги обрели чув- 
ствительность, я стала уве- 


захотят связаться с ней. 
Адрес Валентина проси- 
ла оставить в редакции, 


141300, Московская 
обл., г. Сергиев-Посад, 


мы не могли от них изба- 
виться. Пробовали многое; 


пос. Филл 


> | Ново-Угличское шоссе, | лекарства, народные! сред- У моей с 

ренно ходить, постепенно | но сообщила, что 4-й д. 17, кв. 4. ства (кокос, чеснок, лимон, кожи ног и 

прошло! и‘онемение, курс института закончи- тыквенное семя), но ничего грибок. Пре 
Адрес: Азаровой Ли- | ла в 1958 году. «Теперь р г 


не помогало. Случайно я 
прочитала в отрывном ка- 
лендаре про средство, кото- 


Мазь из 
календулы 


дии Ивановне, 644121, 
Омск, ул. Стальского, 
д. 12, кв. 12. 


все мы бабушки и де- 
душки и с тех пор никог- 


чился или зі 
ства от этой 


ие виделись. А так рым можно изгнать солите- Е: 
хочется встретиться и д ра. Я подумала: а поможет 5 
узнать, кто и как прожил Город у нас небольшой. у 2 новне, 431 
, Это я к тому, что то и дело | ЛИ ОНО от глистов? Метод 
жизнь». встречаю во больничных | безвредный, и мы решили Ковыякие 
Анечка очередях одни и те же | Попробовать. Нужно в тече- 13/21. 
И Валентина, Для ленивых, лица: Конечно, бывают се- | НИЄ дня съесть 2—3 стакана 
рьезные болезни, при кото- | ЗЕМляники, а перед сном не- 
или Как 5 не рых без помощи врачей не | большую селедку с лукови: Мне 61 г 
} 1 обойтись. Но зачастую —а | Чей среднего размера. Пе- перенес ин. 
победить резгливых! с и. ред сном и ночью не пить. делитесь с 
бес = приходится общат аня, сын, съел только лечитесь? Ч 
, сонницу ецептами вестника РОЙ СЕ © землянику. Лук не смог. В рек 
Е пользуюсь уже второй год — люди просто течение 6 дней 7 сосались р 
|_ Многие мучаются бес- | ине написать вам не мог. | Не хотят заняться своим НОСТЬ ВЫХО, а и Еше У МЕ 
СОННИЦей: Буду рада, если | Советы, которые дают чи- | ЗАОРовьем сами. Природа ли клизму а ма ъсделад почки. 
Кому-то поможет средство, | татели, просты и доступны, | 2878 человечеству травы. еще целая куча о Адрес: 
‚О котором я случайно уз- | каждому, главное — было | И Мне хотелось бы напом- Через К Александ 
налајеще в далекие 50-е. | бы время и жел Нить читателям о календу- МОВА Бал 
И ание ими | ле а анализы. Вы не поверите! аково, 
имя" ПРИ студентки-под- | заняться, но, как правило, не | мази 12720 один рецепт | я плакала, узнав результат Ул. Волж‹ 
и ту КИЛИ Тогда На | хватает именно времени. | тов и, которую легко изго- ты — они были хорошие! Я 
ВУ ЩИ Фени. | Вот я и хочу поделиться | ях 88 АОМашних услови- | рассказала про это сред 
нь. Буйно б ти, 5 г 
УЙНО цвела | своим опытом лечения с | лебные м а всего це- | ство нашему гастроэнтеро- Как вы 
теми, у кого до себя не «ло. а календу- | логу, она отв Е шейки 
д0- | лы проявляются в етила, что ра мат 
Ходят руки», 0,5 литра топленого мт. | бОтает 20 лет, но о таком Адрес: 
Если у вас повысилась Бы ие НУт- | методе не слышала, 453200, Б, 
температура, смочите кусо- греть на О 10Д0- | Адрес: Полуянцевой Лават, п. р 
сон, Ночью | оек Ватки собственной легкого дымка, але Д0 | Ирине, 454078, г. Челя- Мая, 21 
ЕЕ 00 Уриной, положите на пульс а атеудова: 
) 


бинск, Южный бульвар, 
д. 26 «а», кв. 93. 


ВИТЬ 50 г сухих цветов ка- 


тети ЗОЖ №1(905) 9009 г. 


ыть, у кого 
евание? От- 


‘растут снова, Как вывести 

+ моллюски народными сред- 
ствами? 

Адрес: Ивановой Оксане, 

456300, Челябинская обл., г. 

Миасс, ул. Красносельская, 


ЖЖЖ 


Люди добрые! Помогите со- 
ветом, что нужно делать, если 
при параличе ног сохранена 


тоды лечения этих заболева 
ний? 3 

Адрес: Вознюк Ирине 
Ивановне, 346428, Ростовс- 
кя обл., г. Новочеркасск, ул. 
Московская, д. 69, кв. 27. 

ЖЖЖ 

Дочке 3 года. Ей поставили 
диагноз: воздушная киста шеи 
справа. Как остановить разви- 
тие болезни народными сред- 
ствами без хирургического вме- 


мочь? рт 
Адрес: Аношк ной Ната- 


рецкий р-н, с. Сыре и, ул. 
речная, д. НЬ " 
ххх ни: 

У моей дочери диагноз: поли- 

кистоз яичников, нарушение мен- 

струального цикла. Лечилась 
два года, но безрезультатно. 

Адрес: Шевченко А.К., 


чувствительность, но ноги мер- 
знут? 

Адрес: Михайловой Ли- 
дии Витальевне, 425060, 
Марий Эл, г. Звенигово, ул. 
Бутякова, д. 89. 

жхх 

Мне 50 лет, у меня обнару- - 
жили ущемление позвоночно- 
го нерва (грыжа в позвонке). 
Можно ли вылечиться народ- 
ными методами? 

'Адрес: Погадаевой Галине 
Александровне, 426072, Уд- 
муртия, г. Ижевск-72, ул. 40 


лет Победы, д. 116, кв. 108. 
ххх 


455017, г. Магнитогорск, Че- 
лябинской обл., ул. Бай- 


кальская, д. 37. 
жж ж 


шательства? Старшая ДОЧЬ 
страдает близорукостью, зрение 
падает. Посоветуйте, что де- 
лать? 

Адрес: Морозовой В. А., 
442630, Пензенская обл., 
Наровчатский р-н, с. Наров- 
чат, ул. Первомайская, д. 26, 
кв, 2. 


жж 


| Нашей единственной дочери 
поставили диагноз: перифери- 
ая кистозная дистрофия 
обоих глаз. Миопия 
Спазм аккомодации. 
лагают операцию, но хо- 

сь бы избежать ножа. 
ес: Баловневой Ноне 
яичне, 662100, Красно- 
ский кр., г. Ачинск, в/ 

уд. 198, кв. 41. 


жож ж 


На обоих глазах у меня жи- 
ровики. Врачи говорят, что без 
хирургического вмешательства 
не обойтись, но я верю в на- 
родные средства. 

Адрес: Галлиевой А.А., 
452765, Башкортостан, Туй- 
маренский р-н, р/п Кандры, 


ул. Мира, д. 21, кв. 31. 
ж жж 


жж Ж 


Молодая женщина страдает 
редким заболеванием — поли- 
невропатией. Откликнитесь, кто 
прошел этот ад и имеет поло- 
жительные результаты! в лече- 
нии. 

Адрес: Миморовой Г.Т., 
127349, Москва, Шенкурс- 


кий пр., д. 12 «а», кв. 130. 
ххх 


ўе  Откликнитесь, пожалуйста, те, 
о вылечил народными сред- 
вами контрактуру на руках. 

’ Адрес: Куицу Ивану 
выдовичу, 658733, Алтай- 

‘ский кр., Каменский р-н, 


ос. Филлиповский. 
жж ж 


Мне 73 года. У меня одыш- 
ка на нервной почве, бронхит и 
эмфизема легких. Болею уже 
4 года. Умоляю, помогите! 

Адрес: Степановой Любо- 
ви Ивановне, 614036, 


Дочке 11 лет. У нее внутри- 
черепное давление, постоянные 
головные боли, левосторонняя 
тугоухость 4-й ст., пищевая ал- 


27 моей сестры заболевание 
ног и рук — дрожжевой 
к. Прошу всех, кто выле- | 423564, Татарстан, ЕН 
я или знает народные сред- 

от этой напасти, напишите, 


стс. пазл Лидии Ива- 


е, 431350, Мордовия, г. 
лкино, ул, Желябова, д. 


ес инфаркт миокарда, по- 
есь опытом, как дальше 


еня камни в лоханке 


: Шерауховой Алле 
дровне, 413840, г. 
о, Саратовская обл., 

кая, д. 71, кв. 25. 


ечить дисплазию 


лергия на фрукты, овощи, оре- 
хи. Как ей помочь? 
Адрес: Егореничевой Т.А., 


камский р-н, р/п Камские 
Поляны, д. 2/16, кв. 145. 


жж ж 

У дочери ахолозия 3-й ст., хо- 
лецистит, плохая проходимость 
пищи в пищеводе (пища застаи- 
вается, частые рвоты), дочь почти 
ничего не ест. Может, кто-нибудь 
вылечился от этого народными 
средствами? 

Адрес: Красновой Елене 
Николаевне, 344016, г. Рос- 
тов-на-Дону, Военвед, ул. Ти- 
мошенко, д. 22, кв. 37. 


ххх 

Два года лечусь от хроничес- 
кого аднексита и кольпита, но 
улучшений нет. Прошу помочь 
мне тех, кто знает, как лечить 
эти болезни. 

Адрес: Керенской А., 
423831, г. Набережные Чел- 
ны, пр-т Ленинский, д. 43/ 
12, кв. 29. 

жхх 

У моей дочери редкое за- 
болевание — несахарный ди- 
абет (избыток инсулина в 
крови) и киста ШИШКОВИДНОЙ 

железы головного мозга. 
Есть ли нетрадиционные ме- 


Дочери 20 лет. В марте 2000 
года заболела: апластическая 
анемия. Падает уровень гемог- 
лобина, тромбоцитов, эритроци- 
тов. Помогите советом, прошу 
вас! 

Адрес: Коноплевой Тама- 
ре Сергеевне, 347210, Рос- 
товская обл., г. Морозовск, 
ул. Луначарского, д. 26. 

жж ж 

Сыну 4 года. У него с рож- 
дения боковой свищ шеи. По- 
могите, если кто знает, как ему 
помочь. 

Адрес: Парфеновой Елене, 
620072, г. Екатеринбург, ул. 
Сыромолотова, д. 25, кв. 53. 

ххх 

Девочке 5 лет, болеет уже 3 
года. Диагноз: папилломатоз и 
стеноз гортани. 

Адрес: Шакаровой Марга- 
рите, 404101, Волгоградская 
обл., г. Волжский, 37-й микр- 
н, ул. Мира, д. 151, кв. 84. 

ххх 

У отца ампутирована левая 
нога, после операции его на- 
чали беспокоить фантомные 
боли, ана культе образовал- 
ся кровоточащий свищ (хруп- 
кие сосуды не выдерживают 
напора крови). К тому же у 
отца гипертония, плохой аппе- 
тит, песок в моче, Посоветуй- 


ВЕСИЯЙХ ЗОЖ №1 (905) 9009 г, 


г.Пермь-36, ул. Нефтяников, 
д. 26, кв.1. 
ххх 

Дочке 13 лет. У нее остро- 
рецидивирующая крапивница, 
отек Квинке. Уколы и таблет- 
ки помогают ненадолго, и бо- 
лезнь начинается заново. Мо-- 
жет быть, помогут народные 
средства? 

Адрес: Сажневой Вере, 
356521,Ставропольский кр., 
Петровский р-н, с. Дон-Бал- 
ка, пер. Заречный, д. 31. 

ххх 

Мне 12 лет. С детства я муча- 
юсь носовым кровотечением, 
кровь идет по 4-5 раз в день. 
Лечение у ЛОРа результатов не 
дало. Может, найдутся люди, ко- 
торые знают народные средства? 

Адрес: Ценниковой Мар- 
гарите, 662978, г. Красно- 
ярск-26, 60 лет ВЛКСМ, д. 
56, кв. 9. 

ххх 

Мне 40 лет. В 1997 году по- 
ставили диагноз: цирроз пе- 
чени с асцитом. Прошу от- 
кликнуться всех, кто имеет 
опыт лечения этого заболе- 
вания. 

Адрес: Рамазановой Свет- 
лане Юрьевне, 248901, г, Ка- 
луга, д. Мстихино, ул. Пио- 
нерная, д. 9, кв. 13. ^ 


О пользе 
метода 


отрицания 
ния 
История случилась в 
`1986 году в одном из 
крымских санаториев В 
районе Паслры, «Марат» 
тогда назывался. Лечеб- 
ный профиль — легочные 
болезни. Г 
В один из первых дней, 
как и во всех санаториях 
того времени, проводилась 
беседа с больными либо 
главного врача, либо кого- 
то из ведущих специалис- 
тов. Вот и наш «заезд» со- 
брался на такую беседу. 
Врач появился откуда-то 
сбоку и как-то неожидан- 
_ Адрес: ягудину Марсу Нафиковичу, 423832, Та- но для нас, хотя мы его. и 
тарстан, Набережные Челны, д. 41/05, кв. 607. ждали. Молниеносно, как 
«3 прочитали книжечку и поняли, что спортсмен, проскочил кпо- 
не только нам, но и многим чита-  крытому сукном столику и 
ие дальше, Марс! также быстро, без всякой 
ими НИЯ тор паузы и без бумажки за- 
говорил. Ему можно!было 


ессии, граничащей с самоубий- 

тому, что всерьез занялся лите- 
еством. Жена моя, если ей выпа- 
ее выходных дней подряд и ей не- 
ма, становится больной. И выздо- 
ень выхода на работу. Поэтому счи- 


Пустыни Вы ужменя простите, — дать лет 50, не больше. 

и оазисы Не ом ре Пева ИБН ешо 
стать желанным — ЛИСЬ, добрая, приветливая 

души Исчезну я, пожалуй, улыбка. У меня с давних 

” навсегда», Пор выработалась привыч- 

Оборвалась на полпути Конечно, такие мысливре- Ка записывать — всегда 
жизнь человека... мя от времени могут посе- при себе были блокнотик 


„Для кого-то он был другом, щать любого из нас. 
для кого-то — просто колле- 
гой. Но для всех, как выясни- 
лось потом, были остается 
загадкой. - 

Во время разговора о нем 


и авторучка, поэтому я и 
Именя, бывает, жизнь, по- зафиксировал рассказ 
вернувшись спиной, начина- этого немного чудаковато- 
ет придавливать к‘земле. го доктора. Дня через три 
Почва из-под ног уплывает, эту беседу воспроизвел в 
кто-то вспомнил о его грус- Я УЖЕ іне В письме к жене, Письмо со- 
тных глазах и сияющей улыб- Но тут п ЕЕ а хранилось, и я могу даже 
ке, кто-то, — о его детской ЕЕ б О = сослаться; на дату, когда 
стеснительности (это при миа Она креп то 6! — =. 
ета о ко обнимая за шею, скажет ЭТО было, — 10.03.86. Пе 
громном росте). А о 
руководитель наш заметил: ТОЛЬКО: «Бедненький папа! РечИТЫвая, недавно это 
«Мне кажется, мы таки не НИКТО его не пожалеет», письмо, я невольно при- 
Успели понять что-то глав- И все! Какими бы огром- Шелк выводу: да ведь это 
ное в нем». НЫМИ ни казались неприят- Готовый рассказ, причем 
| БЫТЬ может, ключом к по- Ности, они не могут переве- рассказ невыдуманный. 
ниманию «главного в нем» Сить сочувствие моей доче- Вот основные положе- 


ри. Меня душат слезы радо- ния этой беседы, Хотя и 
сти. Я молча глажу дочь по тезисно, ноя их воспроиз- 


голове, постепенно возвра- вожупо возможности сло 
щЩаясь в надежный мир сво- вами самого доктора 


ей семьи. 
© 
Как мало человеку надо! Здесь очень много кис- 


Один лишь взгляд, несколь- "ОРОДа — больше гуляйте 

КО Слов —ивотуж сотворен глубже дышите, 

о где царствует любовь, ® Из-за большого коли- 
О Как же мало нужно и для Ч@СТва растительности 

ТОГО, чтобы оазисы превра- ВОЗДУХ насыщен фитонци- 


Санни, Тоже— один Дами. Опять же больше 
ляд ин ходит Й 
ау Ди несколько дите и вдыхайте воздух 


—! ЭТО в сто раз полезнее, 


52си ЗОЖ №1805) 9009г, 


, Это были воспоми- 
‚ потерянном, мечты 
вающемся, И не 
в его? 


Ь эти строки: 


чем ингаляции, поэтому их 
_— ингаляций — не просите, 

• Из-за близости моря в 
воздухе содержится мне- 
го ионов йода, поэтому ды- 
шите, дышите, дышите. 

• Если У кого насморк, 
или вдруг кто-то его по- 
лучит (а это всвязи с пе- 
ременой среды вполне 
возможно), не пытайтесь 
лечить его какими-то ле- 
карствами. Существует 
120 видов насморка, но 
никто не знает настоящих 
причин его возникнове- 
ния; и лекарства против 
насморка никто еще не 
придумал. Чем больше вы 
будете закладывать лекар- 
ства в нос, тем хуже; по- 
этому опять же старайтесь 
быть больше на воздухе и 
чихайте. 

• Люди обычно привыка- 
ют к определенному кли- 
мату, к тому месту, где по- 
стоянно живут, и смена 
климата, поездки куда- 
либо подальше уже сами 
по себе нежелательны и 
даже могут быть вредны, 
поэтому менять постоян- 
ное место жительства не 
рекомендуется. Непонятно, 
зачем люди ездят в сана- 
тории, я уверен, что многие 
из вас сюда зря приеха- 
ли (подчеркиваю, именно 
так было сказано), здесь 
вам надо беречься в 2-3 
раза больше, чем дома — 
и воздух другой (хотя и хо- 
роший), и пища, и вода 
тоже не те. Вас здесь ждут 
только одни неприятности, 
а все, что неприятно, — не 
физиологично и, значит, 
болезненно... Кстати, раз 
вспомнил про воду, то на- 
помню и про ванны. Мы их 
вам не рекомендуем, так 
как болезни ваши внут- 
ренние, внешним воздей- 
ствием их не излечишь, 
Надо, чтобы вода проника- 
ла внутрь, а разве весь 
организм, тем более лег- 
кие, прополощещь?! 

® Дышит 1/6 часть лег- 
ких, большая часть не ды- 
шит, значит, надо увеличить 
мощность легких, а это до- 
стигается за счет гимнас- 
тики, самый лучший вид 
таковой — верховая езда, 


если Хотите 
• Многих 
ние... Кал 
обеспечим 
этого впол! 
Мяса не жд! 
дет рыбы: | 
но, что для 
(так и ска 
она более 
держит ме 
веществ- | 
мните зол 
кто меньш! 
ше живет. 
о И ПОС! 
няйте жиз 
веселите! 
будьте др! 
к ДРУГУ, | 
анекдоты, 
за другом 
и как мож 
роты. Зн 
люди жив: 
Я сказа 
вопросов 
дем трати 
мя. Но на 
мне его ча 
«Сколько | 
чаю: на д 
ТА год. 
Будьте: 
же быстр. 
пришел, | 
дверью. 
С тех п‹ 
15 лет, ~ 
больше н 
ти под в‹ 
ветов д 
менее ф 
Уже за 7. 
себя пре 
Реполол 


ляйте на здоровье 
одным дорожкам, 
тите, бегайте. 


`` детрыбы. Наукой доказа- 


По поводу 
здорового 


секса 
ашата 
Спасибо за публикацию 
моего рассказа «Обню- 
хайтесь, свои же!» 
Если позволите, продол- 
жу свои воспоминания... 


Побочный 


эффект 


Чем я занимаюсь сей- 


а, но но, что для ваших мозгов час? Обучаю людей, как 

рош а мозгов) без лекарств снижать по 
ве- а, своему усмотрению арте- 

против ржи меньше вредных оиальное давление крови 

ще не ществ. И вообще, по- : ы 

ве , ‚ посредством аутогенной 

ше вы ОНИ О: тренировки, После заня- 

лекар- Меньше ВОТ, ТОТ ПОЛЬ тий у некоторых мужчин и 

е по- НЕЕ ее. женщин появляются эро- 

йтесь "И последнее: сохра- тические сновидения. Это 

духе и яйте жизнерадостность, нормальное явление. Од- 

06 уавеселитесь, смейтесь, —нажды одна из пациенток 
а- | пбудьте дружелюбны друг заявила, что решила пре- 

 кли- І К другу, рассказывайте кратить занятия, так как 

1е,по- | е анекдоты, ухаживайте друг появляются эротические 

мена | за другом, любезничайте сны ией неудобно перед 

‹уда- | икак можно больше доб- детьми и внуками. 

сами { Боты Знайте: добрые Спрашиваю: 

ны и _ люди живут дольше злых. — Муж есть? 

МЕ Я сказал все, поэтому Отвечает: 

ТЕ просов не надо, не бу- ЕСТЬ. 

а не м тратить попусту вре- — Где он? 

ТН, Но на один я отвечу, — Рядом лежит. 

т не его частенько задают: — Так в чем проблема? 

а ‚Сколько вам лет?». Отве- Напомни ему кое-что из 

т аю: на днях исполнился его прошлых подвигов и 

05 ИИ год. реализуй в жизнь снови- 

2-3 Будьте здоровы! —итак дения. 

054 быстро и внезапно, как Через несколько дней 

ЭЯ, ишел, врач скрылся за женщина пришла на заня- 

х. рью, тия с синяками... 

бе тех пор, а прошло уже — Упала, что ли? 

5 ‘лет, в санаториях я — Нет, Пыталась реа- 

А льше не бывал, Отчас- ЛИЗОвВать свои сновиде- 


желаю. 


изни?! 


од воздействием со- 
ов доктора. Тем не 
нее факт налицо: мне 
е за 70, но чувствую я 
я прекрасно. Один пе- 
олол семь дачных со- 
Иничто не болит, на- 
Ь В полном для мое- 
раста здравии, чего 


рес: Медведеву 
346360, Ростовс- 
л., г.Волгодонск, 
ет СССР, д.23, 


А что? Чем не 
Ы здорового 


ния. Напомнила деду кое- 
что. А ему вспоминать не- 
чем. Только руками ма- 
шет, Ну, задел немного... 


Почему дед 


не женился... 

Когда я учился в аспи- 
рантуре, прихожу однажды 
в буфет и вижу за отдель- 
ным столиком отца и всех 
его братьев вместе с де- 
дом. Спросил; «Что за 
съезд родственников? Ка- 
кая повестка дня?» Мне 
сообщили, что. дедушка 
решил жениться. Но пред- 
варительно нужно полу- 


чить разрешение сыновей 

и узнать мнение старше- 

го внука — то! есть мое: 

Поэтому решили собрать- 

ся на нейтральной терри- 
тории и обсудить пробле- 
му. 

Спрашиваю: 

— Какая невеста? 

Дед ответил: 

— Молодая, симпатич- 
ная, у нее еще своих три 
зуба, 

Сообщил свое мнение; 

— Вопрос исчерпан. 
Деду давно пора женить- 
ся, ато уже более десяти- 
летия отец без родитель- 
ского надзора, и жало- 
ваться на него некому. 

Позже мне сообщили, 
что дочь (моя тетушка) со- 
гласилась с моим мнени- 
ем. Но сыновья с обеих 
сторон встали, как «кош- 
ки в дыбошки», Дед оби- 
делся и уехал доживать к 
дочери, где и умер, не до- 
жив до ста лет несколько 
месяцев. Потом и тем и 
другим досталось от род- 
ственников и знакомых, но 
это к жизни деда не вер- 
нуло... 

Адрес: Кайбышеву 
Мэлсу Султановичу, 
744008, Туркменистан, 
Ашгабад, а/я 417. 


«ЗОЖ»: Мы в некото- 
ром роде принципиаль- 
но не поднимаем на 
страницах вестника 
проблемы секса, о ко- 
тором не говорят сегод- 
ня только ленивые. А, 
может, мы не правы? 
Впрочем, предлагае- 
мые миниатюры Мэлса 
Кайбышева скорее 
имеют отношение к 
юмору... 


Не горим, 


НО ДЫМИМ 
алое сарми | 


Мне хочется еще рас- 
сказать историю вроде: 
«Обнюхайтесь, свои же!» 

Ехала я в автобусе в 
Краснодар, и вдруг на 
полпути мужчина, сидев- 
ший около окна, крикнул: 

— Боже, дым из-под ко- 
лес, 

Естественно, все по- 


вггвияих ЗОЖ №1 (905) 9009 г. 


вскакали с мест, но ж 
щина, сидевшая на заднем. 
сиденье, вдруг сказала: 

— Не паникуйте, ведь не 
горим, а только дымим. 

Смех разобрал всех, а 
шофер остановил авто- 
бус и стал устранять не- 


исправность. 
Адрес: Лавренюк 
АлександреА.., 353263, 
Краснодарский край, 
Северский р-н, хутор 
Ананьевский. 


Конкурс 


частушек 
ют 


Ах, весна, скорее 
брызни 


Солнцем в душеньку 
мою! 


Про здоровый образ 
жизни 


Я частушки вам спою. 


Если ты больной, 
и все же 
Не смогли помочь 
врачи, 
Выбирай рецепты 
в «ЗОЖе» 
Да и сам себя лечи. 


Не выходит? 

В чем же дело? 
Делать вывод не спеши. 
Есть рецепты 

здесь для тела, 
Есть рецепты для души. 


Наведи в душе порядок— 

Веселее станет жить, 

И тогда лекарства с 
грядок 

Будут пользу приносить! 


Выбираем, что 
полезней, 
Вот уже рецепт готов, 
И тогда «букет 
болезней» 
Превратим в букет 


цветов! 


Я частушки вам 


пропела, 
У меня их больше нет, 


Пусть поют душа и тело, 
А всем зожевцам — 


привет! 
Светлана ФОМИЧЕВА. 
г. Острогожск, 
Воронежская область. 


зное 


Дышите по Фролову — 
проживете дольше 


Москвичи могут приобрести тренажер ТДИ-01 по адре- 


су: Спартаковская пл. 9 14. А 
та „0. 14 (проезд достанции метро «Ба. 


Цена тренажера ТДИ-01. 


р — 2 ў, ГА 
ИВЕ а ет 00 рублей, для пенсионера 


При почтовой пересылке же- 
лезнодорожным транспортом —соответственно 230 и 220 
рублей, при пересылке. «авиа» и в страны СНГ —соответ- 
ственно 260 и 250 рублей. На Сахалин, Камчатку, 8 Якутию, 
Магаданскую область и другие районы, не имеющие же- 
лезнодорожного сообщения, пересылка производится толь- 
ко «авиа». 

Внимание: тренажер ТДИ-01 наложенным платежом 
не Высылается. Делайте предоплату. Отправку гаран- 
тируем. 

Заявки присылайте по адресу: 101913, Москва, Б. Спасогли- 
нищевскийпер., д. 8, Фролову Владимиру Федоровичу (р). 


Книга — почтой 


Самые популярные авторы для вашего здоровья. 

Обрети надежду! 

У каждого издательства есть самые популярные, самые 
знаменитые, самые читаемые авторы. Предлагаем вашему 
вниманию лучшие издания такого рода, которые мы выбра- 
ли у различных издательств Санкт-Петербурга. Это книги, 
которые лечат ваше тело, вашу душу, ваше сознание. В них 
вы сможете найти поддержку, добрый совет, медицинскую 
рекомендацию. Они не только дают надежду, они исцеля- 
ют. Авторы этих книг – профессиональные врачи, народ- 
ные целители, лекари человеческих душ. В дальнейшем мы 
планируем лучше познакомить вас с каждым из них. А 
сейчас сделайте первый шаг: заполните купон и выберите 
книги. Если вы закажете более 5'книг, то сэкономите на 
почтовых затратах и получите скидку 10 % от розничной 
цены. 

Мы ждем ваших заказов по адресу: 

192236, Санкт-Петербург, а/я 300, ЗАО «Ареал». 


КУПОН ЗАКАЗА 
Фамилия И.О. 


Индекс з регион С 
район. › нас.пункт. 3 
ул. > ДОМ корп. _, кв. 


'Автор, наименование книги 


руб. экз. 
3707 | __Малахов Г.П. Классическое голодание Е 16 


Малахов ГП. Целостная 

система очищения 

Малахов ГІП. Оздоровительные советы 
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Малахов Г.П. Исцеление кармы 
а А. Вампиры и доноры 
вашего дома: секреты 
энергетической защиты 
Семенова А. 

Дом — зеркало судьбы: как 
приворожить удачу для всей семьи 
Малахов Г.П. Законы оздоровления 
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Мне психолог не нужен 
растет 


Если бы у меня спросили: « Е 
кое счастье?» я бы БРЕ пота: 
да вся семья жива и здорова. 

„Два года назад я потеряла взрос- 
лого сына, умницу, красавца. Он по- 
гиб в автокатастрофе. 

Я потеряла смысл жизни. Все 
краски для меня померкли... Я пе- 
рестала следить за собой. Все ста- 
ло безразлично. 

Но чувствовала, что мне нужен 
психотерапевт. Да где его найдешь, 
хорошего, в нашей глубинке? Я даже 
не слышала про такого. Унас на по- 
чте работает замечательная женщи- 
на. Онавсем предлагает выписывать 
вашу газету, хвалит. 

Я выписала. Оказалось, это то, что 
мне нужно. Простые люди делятся 
щедро своими рецептами. Спасибо 
им большое. 

Однажды я проснулась, посмотре- 
ла в зеркало и сказала: «Все! Начи- 
наю заниматься собой». 

Неделю чистила кишечник. Пила 
каждый день свежие соки: капуст- 
ный, свекольный, морковный. Отка- 
залась от жирной пищи, сахара, 
соли, хлеба. 

Занимаюсь каждый день гимнас- 
тикой, намазав целлюлитные места 
медом, обернув целлофаном. 

Через месяц меня было не узнать! 
В свои 50/лет я выгляжу на 40. Ста- 
‘ла стройной, как в те годы. Лицо све- 
жее, глаза блестят. Вокруг все ста- 
ли замечать, как я похорошела: 

Но самое главное — это чувство 
‘легкости. И желание жить! б 

Я думаю, мой сынок за меня сей- 
час радовался бы, так же, как и все 


мои родные. Й 
ще раз спасибо вашей газете. 
{она заменила мне хорошего психо- 


у Сча мм! 
ога. Счастья вам офия КУСТОВА. 
овская обл. 


о 
© 


УЛУЧШЕНИЕ СЛУХА, ОДНО УПРАЖН 
НОВЫЕ ПЕРСПЕКТИВЫ ОТБОЛЕЙ не 
стр. 11 стр.94 


СЕГОДНЯ С ВАМИ КЛАРА ДОРОНИНА 


| лья Николаевна из 


поверила вашей газете и напечатанным в ней рецептам. 
Сейчас у меня в душе остались пустота и одно неверие, ия 


Господи, и как я, грамотная женщина, могла так просто 
довериться. В начале февраля 2001 года на УЗИ у меня 
обнаружили фиброму с наружными узлами 12-13 недель. 
Предложили операцию. Из больницы я ехала в шоке. Опе- 
рация платная — 3-4 тысячи рублей, а бюджет не ахти ка- 
кой. Итутякак раз встретилась с вашей газетой. Прочита- 
ла целую подшивку за 2000 год и частично за 2001-й и, 
посоветовавшись со своим хорошим доктором, решилась 
пролечиться народными средствами. 

1. По Капустину делала инъекции свежим куриным яй- 
цом. Провела три курса по 8 инъекций. 

2. Закладывала тампоны 15 дней (ржаная мука, мед, 


яйцо). 


3. Закладывала тампоны с печеным луком на ночь 8 дней. 


8. Пила чистотел 20 дней. 


9. Четыре месяца делала компрессы из желтой глины на 


ночь на низ живота. 


Ичтов итоге я получила? 25.09 я опять проверилась. Фиб- 
рома как была, так и осталась — 12-13 недель. Газете уже 


веры нет». 


Нет-нет, я не назову ни фамилии, ни точного адреса оби- 
женной женщины. Адрес в редакц 
ей написать — ради Бога. Но при чем здесь газета? Если уж 
обижаться, то на читателей, которые рассказывают о сво- 
их победах над болезнями и – вчем я абсолютно уверен – 


ничего не придумывают. 


Однако беда в том, что все люди ‘разные, и организмы 
разные тоже, и фибромы, вероятно, в том числе. В конце 
концов, наша рубрика «Домашний доктор» -не более чем 
личный опыт. Это’надо четко понимать. 

Увы, не все так просто, как кажется. Мы радуемся, 
когда то или иное средство кому-то помогло. И безум- 
но огорчаемся, когда то же средство не принесло пользы 
другому. Огорчаемся и в’данном случае с Натальей 
Николаевной. Но что хочу тут сказать. Очень может 
быть, что она «перегнула палку», 


мой средств слишком много. 


не однажды говорили о том, 
самолечении необходимы и 
Именно по этой причине я в 


ставляется рубрика «Ваши письма — са 
нас есть», ибо в каждом из публикуемь 


| но почерпнуть не просто рецепт, 
„сути дела, рецепт – 
ка лечить болез, 


ү , 
Золонка редакто 


МЫ НЕ ПРИДУМЫВАЕМ 


понимаете ли, произошла такая история. На вест- 

| о не на меня лично; а именно на вестник – обиделась, 

надо полагать, и уже бывшая наша подписчица Ната- 
рянской области. 


бросив в бой с фибро- 
Возможно, следовало 
брать врага не количеством, а качеством, проводить тем 
же чистотелом или иным средством лечение более дли- 
тельно. Сельский фельдшер Николай Штаб, например, 
предлагает менять «методу», если не будет положитель- 
ных результатов два, а тои три месяца, 

Впрочем, я не доктор. И не спосо 


Я бен прокомментировать 
нюансы лечения нашей читателы 


ницы. Кстати, она ведь 
советовалась со своим лечащим врачом... Мы в вестнике 
что при самом элементарном 
самые элементарные знания. 
сячески противлюсь напорис- 
тым подписчикам, которые требуют: «Даешь «Домашний 
доктор!», и только. Конечно же, «Домашний доктор» — кла- 
дезь тетя рубрика «Ва но гораздо бол 


во! 
то, 
це 


вс 


би 


ии, если кто-то захочет. 


во: 


что говорят ум- 
едицины и народ- 
Таквот сточ- | НОВ 


бесценный | ТЫ моих прежних 


з МОЖНО 


азмышления по поводу... Е 


Стрессы... Кто не сталкивался.с ними? Навер- 
ное, нет таких людей. 
Были в нашем «ЗОЖ» статьи и на эту тему. И 
мне очень хочется добавить к тому, что было, 
свои размышления, свой взгляд на такой попу- 
лярный сейчас стресс, как вынужденный переезд 
на новое место жительства, ведь такой жизнен- 
ный поворот часто оказывает отрицательное 
действие на здоровье человека. 


«КОГДА ПОСЕЛИТСЯ 


ПРИШЕЛЕЦ 


Кактрудно покидать чело- 


векуродинуилито место, где 
прошли долгие годы его 
жизни! Кажется, что оставля- 
ешьтам часть себя, а на но- 


м месте чувствуешь какую- 
половинчатость, неполно- 
нность. Другие места, дру- 


гие люди... Как соединить 


е в привычное бытие? 


Смотришь вокруг, и носталь- 
гия не дает покоя. Где-то 
мои друзья, где-то мои лю- 


мые пейзажи, и я не с 


НИМИ... 

Примернотак рассуждала 
я, когда судьба готовила мне 
очередной переезд. Что-то 
отрывалось от меня, что-то 
надо было создавать зано- 


быт, дружбу, общение. Но 


постепенно, годзагодом, мне 
стало открываться нечто но- 
вое в этой проблеме, Какче- 
ловек, долго находясь в су- 
мерках, лучше начинает ви- 


— вариан- 
Их друзей! 
Да, каждый человек иН- 
Идуален— в 


это 
езы, нежели от какого-то сугубо кон. | МНения, Но мнет со- 


‚ Впрочем, и «Творческий клуб» неисклю- | Метила, больше а 


'а здоровье и верьте в «ЗОЖ». 
{ Анатолий КОРШУНОВ, 


20и ЗОЖ 


тоже лечит, 


№ 3 (007) 9009г 


В ЗЕМЛЕ ВАШЕЙ...» 


роена на фундаменте на- 
шей принадлежности к роду 
человеческому! Независимо 
оттемперамента, способно- 
стей, самой природой зало- 
жены в нас одни ите же по- 
требности: в любви, в обще- 
нии, в социальной защите, в 
самовыражении. Все хотят 
одного и того же и ведут 
себя приблизительно одина- 
ково. 

Я начала ощущать других 
как часть себя или как раз- 
личные повторения себя. 
Это было интересно и от- 
крывало новые грани жизни. 
Мир как будто расширился, 
обозначились новые ценно- - 
сти и связи. Друзья из про- 
шлого теперь живут не толь- 
ко вмоей памяти, они повто- 
ряются в моих новых знако- 
мых, и я вновь встречаюсь с 
ними! 

МЫ забыли, что все мы 
братья и сестры, в каждом 
другом человеке — частичка 
нас самих, нашего «я». Злим- 
ся ли мы на кого-то — зна- 

ЧИТ, злимся на часть себя в | 
нем. Презираем ли кого-то | 
== значит, презираем себя в | 
нем. Это неизбежно. | 

В Священном Писании | 
Часто встречаются такие | 
слова; «Вы не можете вмес- 
ТИТЬ...» Наверное, жизнь го- | 
Раздо шире и глубже, чем мы } 
Ем, И есть вещи такие, а 

рые мы просто не ви- 
АШИ не вмещаем в себя? 
ли мы поймем хотя бы 1 
Самую малость — о е 
но прико сторож: 
Безнакон емся К-друпому 
му челов 


‚ Посмотрите, как 
Проявляе Рите; 


ритории 
ехал 


сто МОЙ 


МНОГО + 
— беж 
цев.... 
мы уж 
узнать 
ли нам 
собнос 
досто/ 
ничем 
челове 
нас са 
бережі 
Будем 
ми, ар 
«Когда. 
лец в зе 
ритсяв' 
— полю 


чит, так надо. Благодарю 


ДОРОГИЕ Господа за все, утром и 
МОИ вечером молюсь и благо- 
? 


дарю. 


Г ОВОРИЛА А теперь еще благодарю 


и вас всех – я здорова 


БЫ С ВАМИ благодаря «ЗОЖ» и Богу. 
г В 1933 году нас раску- 
ЦЕЛЫЙ ДЕНЬ лачили — корешки с дет- 
пииииинининииииииииииииия СТВА ПОДОрваны. А я все 
Мне уже скоро 80 лет = ЖИВУ... Целый метр бума- 
дай Бог, чтоб стукнуло: се- ГИ Исписала бы, да боюсь, 
годня жива, завтра... что не захотите читать... 
Пишу впервые (по своей Нас было 13 деток = в 
малограмотности все арбу, как котят, побросали, 
стеснялась). Выписываю И Мать с нами... И только 
«ЗОЖ» еще с той поры, Трое из нас остались в 
когда подписчиков было ЖИВЫХ. Старшему брату 
445 тысяч. А вот теперь = Сейчас 88 лет (его в 20 лет 
за 2 миллиона. Если бы вы  ХОТели расстрелять за веру 
знали, сколько я бегала = В Бога в 1934 году) – ему 
подписывала и во все го- Бог дает здоровье и жизнь: 
рода рассылала весточки ОН Не пил, не курил никог- 
знакомым, чтоб подписа- Да: 
лись на «ЗОЖ»! Поверьте, Дорогие работники на- 
многие и не знаюто нашей Шей газеты, очень много 
газете. Да-да! Когда мне болячек было до «ЗОЖ» — 
жалуются на свои болячки, Теперьи след простыл. 


пару дней пришел домой с 
_ разбитым глазом: не при- 
Нимают его, потому что чу- 
ЖОЙ! Не знаю, какие уловки 
кошачьей психологии при- 
менял Кузя, но быстро ос- 
воился. Может быть, мето- 
дом силы. Но мы же люди! 
И когда соседка на лест- 
Ничной площадке вместо 
доброжелательного 
«здравствуйте» встречает 
другую с неприязнью, пото- 
мучто она «чужая», мне гру- 
СтНо- И когда ребенок «но- 
веньким> приходит в дру- 
гой школьный коллектив и 
его бьют и не принимают, 
ПОТОМУ ЧТО ОН «чужой», мне 
тоже грустно. 

о мир тесен. Часто 
жизнь сама дает понять и 
Увидеть, что мы живем-то 
все на одной планете, на 
одном земном шарике! Вот 
Я стою на остановке трол- 
лейбусав Ростове-на-Дону, 
а меня окликает мой уче- 
ник из моего родного клас- 
са, имы вместе ждем трол- 


лейбус, вспоминая, кактоль- я сразу спрашиваю: Я, как новый номер 
Ко что вчера за 400 км от | — д вы «ЗОЖ» выписы- “ЗОЖ» получаю, все бро- 
этой остановки вместе | ваете? саю» А у меня дел = ох 


мыли школьный кабинет... 
Гуляю по морскому пляжу 
в Ялте, и меня радостно 
приветствует моя ученица, 
и мы вместе окунаемся в 
морские волны... Иду по 


— Нет, — отвечают мне. _ Сколько: дом, куры, кот... 
— Ну, так и будете бо- А собака – как умер хозя- 
леть! ин, за ним и Жучок... Это 
Еще когда работала, к Свято – хозяин умер и со- 
врачам не ходила, аужте- бака... 


Одессе и обнаруживаю афи- | Перь и подавно. И в апте- Дай Бог, чтоб все выпи- 
Шу с фамилией моей зна- | КУ не захожу, хотя мимо СЫвали наш «ЗОЖ». Сколь- 
комой из Харькова, иужече- | прохожу часто. СЕТЕ ЩО 


Я очень лережитый (мы ЭТО самая лучшая газета, я 


рез несколько минут в цент- а 5; 
сохраняем это словечко ДРУГОЙ такой не знаю. Она 


ральном лектории мы раду- 


емся нашей встрече. Какте- | автора. — Прим. Адм.) Нам необходима, она нас 

сен мир, как все мы близки | человек. лечит и веселит. А смех — 

друг другу! Была большая семья — Это лечение, это жизнь. 
Сегодня на улицах родно- | осталась одна. Первый Я много смеюсь и мало 


плачу, хотя на моем месте 
впору забыть смех, а толь- 
ко слезы лить, 

А теперь рецепты. 

У меня на ладонях и на 
пальцах появлялись узлы — 
полиартрит. Я без магни- 
та не сплю = за ночь обой- 
дет всю меня магнит; ис- 
чезли мои узлы только 
благодаря магниту. 


го Острогожска я встречаю 
много новых, незнакомых лиц 
— беженцев, переселен- 
( цев... О некоторых из них 
мы уже успели услышать, 
узнать, потому что они яви- 
ли нам свои таланты и спо- 
собности; свой труд и свои 
достоинства. Но и любой, 
ничем не отличающийся 
человек — тоже частичка 
нас самих. Так будем же 
бережными друг к другу: 
Будем жить не инстинкта- 
ми, а разумом и любовью! 
«Когда поселится прише- 
лец в земле вашей, — гово- 
рится в Священном Писании, 
° — полюбите его, как себя»! 
® Адрес: Светлане Фоми- 
_ чевой, 397800, Воронеж- 
_ ская обл., г. Острогожск, 
Молодежная, д. 69. 


; ‚ ОШЯИХ се) 


внук погиб в 16 лет, за ним 
сын — в 37. В одном году: 
отец внука, 42 года, через 
три месяца — сын золовки, 
сын сестры, сын другой 
сестры, атеперь и мой суп- 
руг. Из семи человек толь- 
ко супруг прожил 81 год. 
Гибнет молодежь. Век та- 
кой подошел. В Библии 
говорится: будут без вой- 
39 рр ВЕ чемна Велосипед с 10 лет и до 
войне. сих пор люблю и, когда 
Ну, хватит, простите, уто- приезжаю куда-либо, то 
мила я вас. прошу: «Посмотрите, пожа- 
Хочу сказать, что как луйста, мою «Волгу», чтобы 
меня судьба ни била-ко- ‘не украли», — оставляю и 
лотила, я жива и жить дол- иду. Улыбнутся, 
жна, и люди говорят, что Спорт — это здоровье, 
я молодец. Да я это и Сынбыл мотогонщиком, 
сама знаю. Ведь все мы а потом главным судьей в 
будем на том свете. Зна- Красноярске на Алюмини- 
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евом заводе, спас молоде- 
йму... 
о ой дорогие, я бы с 
вами разговаривала целый 
ень... 
а Чтобы десны и зубы не 
болели, чистите их солью. 

Пока пила чай и кофе, 
был страшный зуд, атеперь, 
как травы стала пить, пре- 
кратился. И это все сове- 
ты — из вашего-нашего 
вестника «ЗОЖ». Даю его 
почитать с таким услови- 
ем, чтоб сами выписали. 

Дорогие редакторы, 
опубликуйте мое письмо 
только в новом году, так как 
я своих подписчиков хочу 
порадовать: уверена, они 
не ошиблись в нашем вес- 
тнике. 

Очень прошу, не бро- 
сайте в мусор мое пись- 
мо! 

Смейтесь больше = это 
укрепляет здоровье; повы- 
шает тонус. 

Слится лучше на хмеле- 
вой подушке. 

Спать ложитесь не поз- 
же 10 часов. 

Зимой днем не спите = 
зимой день очень мал. А 
летом надо спать и днем. 

Укрепляйте память — 
ешьте больше лука. 

Два года назад я упала 
с лестницы: хотела ябло- 
ко сорвать, да лестница 
соскользнула в одну сто- 
рону, ая в другую. И, если 
бы не «ЗОЖ», не знаю, что 
бы было. Из больницы уд- 
рала, стала листать «ЗОЖ» 
— агава. Теперь у меня це- 
лый ряд агав: 10 лет одно- 
му цветку, 8 — другому, 6 лет 
— третьему. Ноги болели 

страшно. Атеперь прекрас- 
но хожу. Этот цветок меня 
и вылечил: пропускала че- 
рез мясорубку, смешивала 
с водкой, 10 дней настаи- 
вала, затем втирала. 
Всем, всем, всем = здо- 
ровья, удачи во всех делах. 
Не стареть, не болеть, боль- 
Ше трудиться. Труд - это 
жизнь. В постели не зале- 
живаться, Гимнастику дет 
лать до смерти, ибо без нее 
не будешь здоровым, 

Простите меня, что я у 
вас отняла так много вре- 
мени. Надеюсь, что вы мое 
письмо хорошо «средак- 


зием новый номер 


‘уважением и низким 
лоном! 

рес: Протасовой 
Клавдии Георгиевне, 
353500, Краснодарский 
|| край, г.Темрюк, ул. Ок- 
тябрьская, д.42. 

«ЗОЖ»: Милая Клавдия 
Георгиевна, ваше пись- 
мо мы'«средактировали» 
в том плане, что ничего 
в нем, как вы, наверное, 
заметили, не редактиро- 
вали. 

Что} же касается «не 
бросайте в мусор мое 
письмо», то заверяем и 
вас, и всех читателей: 
ни одно послание мы не 
отправляем в мусорную 
корзину. Все письма 
(все!) прочитываются 
тремя сотрудниками от- 
дела писем и коррес- 
пондентами. Увы, от- 
нюдь не все могут быть 
опубликованы – увели- 
чивать объем вестника 


письмо в той или иной 
мере помогает нам 
‚держать руку на пульсе 
читательского спроса и, 
стало быть, «работает» 
на пользу нашей-вашей 
газеты. 


МОЖЕТ 
БЫТЬ, ЭТО — 
ВЕТЕР 


ПЕРЕМЕН? 
Ессе оН 


Человек рожден для сча- 
стья. Счастья! жить. Мож- 
но застрять в потакании 
своему плохому настрое- 
нию, бережной охране сво- 
его несчастья. 

Но слух, осязание, обоня- 
ние кричат нам: «Потрогай 
‚| шелковистую шкурку кош- 
| КИ, понюхай взлелеянный 
|| тобой на подоконнике цве- 
|| ТОК, , 
огда-то я разрывалась 
‘ду магазинами = если 
купить, то посмотреть, 
пенно дорогие вещи 
ставлялись мне му- 
спонатами, со- 
чтобы, восхища- 


мы не можем, но каждое · 


ношения мы оберегаем и 
лелеем, ведь любовь хруп- 
ка, и относиться к ней нуж- 
но бережно. 


Но, оглядываясь по сторо- 
нам, замечая все новые ее 
подарки и сюрпризы, раду- 
Ясь тому, что имею, и меч- 
тая о деревенской зава- 
линке летом, 


после долгих холодов. Я 
уже покупаю семена для 
нашего с мамой цветника, 


неудачах. Слышишь: 


ветер. Может быть, это Ве- 
тер Перемен? 

Всего самого доброго 
читателям, создателям и 
писателям газеты. Пиши- 
те мне о хорошем. Ведь не 
может же быть плохим все. 

Адрес: Ольге Иевле- 
вой, 398002, г.Липецк, 
ул.Вавилова, 4-56. |: 

И заходите на мой сайт: 
илуу. ихй-фихй.Боот.ги 


ПО АМОСОВУ-— 
БЕГОМ 


И СПЕСНЕЙ 


С вашей газетой знаком 
давно: один раз в неделю 
в газете «Советский спорт» 
печаталась страничка 
«ЗОЖ» — у меня даже со- 
хранились номера с этими 
выпусками за 1991 год. 

Впервые о пользе бега 

я прочитал в 1971 г. в кни- 
ге Гилмора «Бег ради жиз- 
ни». Увлекся. Начинал с 
одной минуты бега и каж- 
дые последующие две не- 
дели добавлял по мину- 
те... Первое мое участие в 
легкоатлетическом пробе- 
ге произошло после две- 
надцати лет беговых тре- 
нировок — пробежал 10 км 
за 50 мин. Попутно еще 
освоил за 6 месяцев пол- 
ную программу упражне- 
ний по системе Амосова. 
Они очень полезны для тех, 
кто перенес инфаркт. Ос- 
ваивать упражнения надо 
постепенно: начинать каж- 
доес 10 движений, ежене- 
дельно прибавляя по 2-3 
движения. И так довести 
до 100 движений каждое 
упражнение. 

Вот основной комплекс 
в том виде, кактеперь, при 
условии, что есть еще дру- 
гие — бег, 


® Наклоны туловища 
вперед, пальцами касаться 
пола — 100 раз, 

® Наклоны туловища по- 
очередно влево и вправо, 
Руки скользят вдоль туло- 
ВИЩа — по 50 раз, 
® Руки на поясе, повороты 


туловища влево и вправо 
— ПО 50 раз, 


шенством, «отдыхать глаза- 
ми» на гармонии и изяще- 
стве. То же произошло и 
с пищей, Со временем я 
поняла, что ни к чему. пе- 
регружать свой организм 
деликатесами, поэтому те- 
перь, приходя в гости, 
прежде всего ищу глазами 
свекольный салат. 

Единственное, вчемяне 
могу себе отказать, — кни- 
ги. Ну и что ж, что я потом 
их раздариваю, зато читаю 
то, что мне нравится (зару- 
бежную классику 20-го 
века), а не то, что предла- 
гают в библиотеках. 

Свободное время, по- 
явившееся у меня после 
отключения телефона, я 
посвятила прогулкам на 
свежем воздухе. Черный 
чай заменила зеленым, пе- 
рестала на кого-либо оби- 
жаться, и ушла в прошлое 
моя дистония, 

Даже гриппуя, вынужден- 
ная соблюдать постельный 
режим, я радовалась, видя 
свою квартиру в необыч- 
ном ракурсе = «днем, лежа 
на диване». 

Судьба подарила мне 
замечательного мужа. Мы 
вместе вот уже 9 лет. Дол- 
гое время споры возника- 
ли у нас относительно 
темпа намазывания масла 
на бутерброд: муж = мед- 
лительный и основатель- 
ный, а мне хочется все сра- 

ЗУ и быстро. А потом мы 
просто перестали делать 
бутерброды с маслом; 
Если Мишенька на меня 
сердится, то называет 
Олей. А я так привыкла 
быть Олюшкой... Наши от- 


Я иду по жизни медлен- 


Лето всегда наступает 


Нельзя зацикливаться на 
дует 


• Руки перед грудью, лок- 
ти в стороны, отведение 
локтей рывком назад —100 
раз, 

® Подъем рук в стороны 
и вверх — 100 раз. } 

• Придерживаясь рукой 
за спинку стула, приседа- 
ния — 100 раз, 

• Лежа на спине, подни- 
мание обеих выпрямлен- 
ных ног — 50 раз. 

® Отжимание от пола 
(для тех, кто может) — до 
50 раз. 

® Сидя на стуле, с упо- 
ром для ног, опускание ту- 
ловища назад-вниз — 100 
раз, 

® Бег на месте — 70-90 
подскоков в 1 минуту с 
подъемом ступней от пола 
на 20 см (отсчет подскоков 
производится по левой 
ноге, когда она касается 
пола) — 10мин. 

Бегна месте может быть 
заменен дистанционным 
бегом продолжительнос- 
тью 10-20 минут. 

Упражнения проводятся 
в быстром темпе. Общая 
продолжительность заня- 
тия, включая бег на месте, 
— 40 минут. Приведенный 
тренирующий комплекс 
представляет собой значи- 
тельную нагрузку. Занятия 
должны проводиться не 
реже 5 раз в неделю. Срок 
тренировки до достижения 
полного числа упражнений 
для здоровых лиц моложе 
30 лет— 10 недель, от 30до 
50 лет— 15 недель, старше 
50 лет — 20 недель. Об 
адекватности нагрузок 
можно. судить по частоте 
пульса, который не должен 
возрастать более чем в два 
раза по сравнению с по- 
коем. 

В заключение моего 
письма хочу предложить 
«Песню бегуна» 

На рассвете мы с тобою 
встретимся Опять, 
Чтоб бежать лесной 


тропою, утро догонять, 
Бодрость, солнышко 


и ветер = 
друзья. 


х«<« моч 


хоухзаезчз 


Ш ша в > 


Наши лучшие 
Скажем всем: 


на этом свете 


Чтоб здоровым 
Тот, кто очень 
Не стареет никогда. 


Рано утром 
просыпайтесь, 


Не смущайтесь вы 


Начинайте бег. 
Может, завтра 


кв.59. 
«ЗОЖ»: 


ударов в минуту. 


МЫСЛИ 
ВСЛУХ И 
ПО ПОВОДУ 


«СПИД-инфо» эксплуа- 
тирует инстинкт продолже- 
ния рода. Поэтому ее чи- 
тателей миллионы. 

Вестник «ЗОЖ» эксплуа- 
| тирует инстинкт выжива- 
ния, поэтому его читателей 
тоже миллионы. 

В обоих случаях работа- 
ет успешно животный ин- 
| стинкт поиска, когда мето- 
| дом тыка, случайно нахо- 
| дится полезное. А если 
| Случай не состоялся, то и 
° | Жизнь прервалась в поле- 

| те. 
° Человек разумный может 
найти решение проблемы, 
ли захочет Учиться, 
льшинство людей уходят 
ир иной из своей ниши 
енной жизни, не при- 


И кто стар, 
Бегай, бегай, бегай, бегай, 


быть всегда. 


‚дружен с бегом, 


поборите лень, 
` Поскорее одевайтесь — 
ждет вас новый день, 


прохожих, 


кто-то тоже 
Побежит за вами вслед. щества, элементов табли- 


Канцельсону цы Менделеева и химичес- 
Ромуальду Хлавновичу, 
213827, г.Бобруйск, 
ул.Советская, д.136, 


Кстати, о 
пульсе. Есть, а для не- 
молодых людей осо- 
бенно, другой макси- 
мальный показатель, 
которого стоит придер- 
живаться: 180 минус ции (12 тыс.лет); 
возраст. Речь, есте- 
ственно, о количестве 


светом знания и потом ~ 
физической тренировкой. 
‚ В нашем окружении име- 
ются все знания, достаточ- 
ные для здоровья и долго- 
летия, просто надо завес- 
ти полезную привычку: 
одну мысль думать долго, 
не меньше недели, месяца, 
года — тогда эта мысль 
станет приходить к нам 
сама, помимо нашей воли, 
по случаю. 

Для примера: главная 
мысль, фундамент интеллек- 
та человека — это теория 
эволюции вообще, а нетоль- 
ко Дарвина, которого мы по- 
жевали в школе и благопо- 
лучно выплюнули; это: 

— теория эволюции ве- 


кая эволюция; 

— эволюция живой мате- 
рии, одноклеточных (3,5 
млрд. лет) и многоклеточ- 
ных (600 млн.лет); 

— эволюция человека (5 
млн.лет); 

— эволюция общества 
(100 тыс.лет); 

— эволюция цивилиза- 


— эволюция каждого из 
нас (30—100 лет), 

Воттак, граждане) это вам 
не школьный Дарвин для 
галочки, а полвека одной 
мысли, которая и сделала 
из меня человека разумно- 
го, с навыком думать, раз- 
двинула горизонт бытия. 

Ученые с удовольствием 
повторяют: нет ничего 
практичнее хорошей тео- 
рии, Так вот вам пример 
практичной одной мысли, 
которая ведет к голубой 
мечте человека: всласть 
пожить в здоровье и дол- 

голетии, Только придется 
заплатить мыслью, трудом 
и потом, 

40% веса тела Природа 
отвела мышцам = щедрый 
дар с условием: работать! 
— тогда жизнь состоится, 
иначе, извините, вас «на 
дворе ждут большие не- 
приятности». 

Если сердце (мышца) — 
мотор жизни, то мышцы — 
двигатель здоровья и дол- 
голетия, Все! . 
Если 600 наших мышц 
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работают каждый день, то 
счастье здоровой жизни 
обеспечено. Не верите? 

Автор, этих строк в свой 
65 лет — практически здо- 
ровый человек. На днях 
купил 40-килограммовый 
мешок картошки, взял на 
плечо, пронес по снежной 
дороге 300 м, поднялся на 
пятый этаж. Потом лопатой 
час делал очистку двора от 
снега после работы трак- 
тора. В конце рабочего дня 
мои товарищи пошли по 
домам, ая еще бегал 15 км. 

После шахты работаю 
дворником. Полгода зимой 
бегаю, три раза в неделю 
— в сумме 70 км. Идет 25- 
й сезон бега. Летом со- 
всем не бегаю. Вместо 
тела даю праздник душе – 
полгода с рюкзаком за 
плечами. 

Кто ходит в долгожи- 
телях? 

— Пастухи — где бы они 
ни пасли своих «овец». 

— Женщины — на второй 
смене домашней работы. 

— Крестьяне — в дерев- 
не с бессменной работой 
круглый год. 

— Жители гор — неволь- 
ники физкультуры на пере- 
падах высот и ручного тру- 
да. 

Условие долгожитель- 
ства: мягкая физическая 
нагрузка и продолжитель- 
ное время работы. Круг 
замкнулся: работают 40% 
мышцы от веса тела, для 
чего они и предназначены 
самой Природой. 

Одной этой мысли дос- 
таточно от всех болезней, 
рецептов и подвигов во 
имя вожделенного здоро- 
вья и сладкого долголетия, 

Ну, вылечились вы от 
прилипчиво-противной бо- 
лезни и забыли! Так дру- 
гая догонит обязательно, 
«не минует меня чаша 
СИЯ»,— ТОЛЬКО’ И остается 
поскулить и помяукать, 

«А песня людям так нуж- 
на, как крылья (40% мыш- 
цы) птице для полета» 
(здоровья). 

Половодье мышиной 
возни вокруг здоровья — не 
проглотить. 

Один бег — и нет про- 
блем, я = свободный чело- 


— закопают. Оглянитесь 
вокруг... Сейчас утро, че- 
рез шесть часов — бег на 
25 км, суббота, душа дро- 
жит от нетерпения... 

Рус Иваныч. Воркута- 

«ЗОЖ»: Рус Иваныч по- 
прежнему просит его не 
«засвечивать». Ну, раз 
просит, так и не будем- 
Любопытный тип. А 
главное — все по делу. 
Особенно насчет 40 про- 
центов мышц. 


КАК 
ПРЕКРАСЕН 


ЭТОТ МИР 


Вот уже 7 лет получаю 
«ЗОЖ». Прочла в №16 
(196) заметку «Уж лучше 
одиночество» и хочу воз- 
разить автору. Я выходила 
замуж дважды. Мой пер- 
вый суженый попал в тюрь- 
му и отсидел на Колыме 
23 года. Судьба свела нас 
снова, и мы прожили вме- 
сте 30 лет. Он работал на 
Запорожской ГРЭС за 10 
км от дома, а я рядом — в 
совхозе, Ясно, что хозяй- 
ство в основном было на 
мне: три сына, больная и 
слепая свекровь, огород — 
полгектара да плюс две 
коровы, бычки. К тому же 
мы строились. Работать 
приходилось до поздней 
ночи: 

Бывало, выйдешь на се- 
нокос. Птичий перезвон 
стоит — не наслушаешься, 
То заяц выбежит, то стая 
куропаток вспорхнет, а 
вокруг царит благоухание. 
И косишь, косишь до из- 
неможения. Вдвоем-то, как 
ни устанешь, но чувству- 
ешь поддержку. Прися- 
дешь отдохнуть, и уста- 
лость уходит — так прекра- 
сен этот мир. 

Теперь мне 64 года, два 
ИЗ НИХ я одна — коварная 
болезнь века забрала у 
меня мужа. Одиночество 
тяготит, Дети живут отдель- 
но, имеют квартиры, ая все 
при том же огороде. У меня 
стенокардия, перенесла две 
операции, попала с сыном 


8 аварию. Страдаю бессон- 


пуй, только теперь начала 
онимать окружающую кра- 
| соту. Смотрю, всходит луна, 
сияютзвезды,вонупала одна, 
| авон спутник летит, похожий 
на звезду. Набегают облака, 
и, кажется, звезды бегут и 
бегут. Запел первый петух, за 
ним — другой. Приходит рас- 
свет. Я разговариваю с 
птичками, а они мне щебе- 
чут свои песенки. И снова 
остро ощущаешь, до чего 
нужен в старости друг, лю- 
бящийи дорогой, Но, увы, его 
не вернешь. Надо жить той 
жизнью, какая есть. В скуч- 
ные итрудные минуты читаю 
письма мужа 30-летней дав- 
ности, какие писал мне с 
Колымы. И кажется, погово- 
рила с ним, успокоилась. 

Дорогие мои, не унывай- 
те в тяжелые моменты 
жизни. В труде забывают- 
ся все горести. А когда 
приходит усталость, сядь- 
те иполюбуйтесь луной со 
звездами, вспомните сло- 
ва песни «Как прекрасен 
этот мир». 

Адрес: Вере Ивановне 
Воробьевой, 71 321, Ук- 
раина, “Запорожская 
обл:; К.-Днепровский р- 
н, с. Днепровка, ул. 
Подгорная, д. 57. 

«ЗОЖ»: Вот и мы гово- 
рим: хотя и накладно 
стало нынче, но пишите 
письма друг другу. Хра- 
ните особо дорогие — от 
любимых в первую оче- 
редь. Всякое бывает в 
жизни. Может и так, что 
В «скучные и трудные 
минуты» чтение этих пи- 
сем облегчит и успоко- 
ит душу. 


Дышите по 
Фролову, 
| проживете 


друг и целитель! Во мно- 
гом ты помог мне и моей 
семье, Массу недугов по- 
бедила с помощью на- 
стойки полыни, тройчатки 
Иванченко, киселя Изото- 
ва. А уж на тренажере 
Фролова дышу не нады- 
шусь. 

Исчез бронхит, не мерз- 
нут руки и ноги, а то все 
время віносочках спала, а 
теперь даже босичком по 
квартире хожу. Это ли не 
чудо? Желаю Владимиру 
Федоровичу долголетия и 
счастья. 

А теперь по поводу фо- 
тографии в «ЗОЖ» № 20 за 
прошлый год. Долго не 
могла оторвать от нее 
взгляд. Разбередила она 
мою душу, всколыхнула па- 
мять о военном детстве, 
Сердце защемило. 


У нашего поколения 
две войны, первая и вто- 
рая мировые, отняли де- 
душек. А Дениска счаст- 
ливый — унего есть и пра- 
дедушка. Дай Бог Ивану 
Аксеновичу пожить ещеи 
поделиться своей мудро- 


стью, а Дениске — счас- 
тья. 


Смотрю на фото. Взор 


приковывает напряжен- 
НЫЙ взгляд малыша, Как 
крепко он прижался к де- 
9 душке, держась за его 
руку. Она для него все: и 
опора, и защита, Вот так 
бы и идти по жизни ря- 
дышком. Но дедушка, 
прямой и правдивый, не 
может скрыть истину. И 
на его лице застыла гор- 
чинка от сознания этой 


истины: твой старт, а мой- 
то уже финиш... 

Я обратила внимание 
на кусочек землички под 
ногами. Вспомнила ко- 
лоски. 

Вот из подслушанного 
(негласного) разговора 
внука с дедом и родился 
стих, 

Прадед мой, ая 

рядом сижу. 

И в ХХІ век во все 

глаза гляжу. 

— Со мной всегда 

будь 
рядом, деда, слышишь? 

— Будь с Богом, 

КОЛОСОК, 

Твой — старт, 

мой — финиш. 

О себе. Пенсионерка с 
1987 года. Бывшая учи- 
тельница математики. Ра- 
ботать пришлось и в Ом- 
ской, и в Свердловской, и 
в Тамбовской, ив Пензен- 
ской областях. Так жизнь 
сложилась. Дочь тоже пе- 
дагог. Двое внуков 10 и 14 
лет. Отец военный. Слу- 
жит в Приморье. Внуки 
— с нами. Им тот климат 
не подходит — часто бо- 
леют. 

Старший 7 лет занима- 
ется бальными танцами. 
Младший учится в музы- 
кальной школе, В обыч- 
ной — оба отличники. 
Кроме них 8 лет была у 
меня на руках больная 
мама. И надо везде ус- 
петь. 

В 2003 году исполнит- 
ся 45 лет со дня нашей с 


ЕД 


дедом свадьбы. Хочется 
дотянуть до «золотой». 
Вот в этом ты нам, доро- 
гой «ЗОЖ», уверена, помо- 
жешь. 

Адрес: Сидоркиной 
Ираиде Николаевне, 
440049, Пенза, ул.По- 
пова, д. 46, кв.81. 

«ЗОЖ»: Мечтаем по- 
мочь, Ираида Никола- 
евна, а главное, услы- 
шать от вас об этом. 


Москвичи могут приоб- 
рести тренажер ТДИ-01 
по адресу: Спартаковская 
пл., д. 14 (проезд до стан- 
ции метро «Бауманская»). 

Цена тренажера ТДИ- 
01 — 200 рублей, для пен- 
сионеров и инвалидов — 
190 рублей. При почтовой 
пересылке железнодо- 
рожным транспортом — 
соответственно 230 и 220 
рублей, при пересылке 
«авиа» и в страны СНГ — 
соответственно 260 и 250 
рублей. На\Сахалин, Кам- 
чатку, в Якутию, Магадан- 
скую область и другие 
районы, не имеющие же- 
лезнодорожного сооб- 
щения, пересылка произ- 
водится только «авиа». 

Внимание: тренажер 
ТДИ-01 наложенным 
платежом не высыла- 
ется. Делайте предоп- 
лату. Отправку гаран- 
тируем. 

Заявки присылайте по 
адресу: 101913, Москва, Б. 
Спасоглинищевский пер., 
д. 8, Фролову Владимиру 
Федоровичу (р). 


рае 


ми, потому что живут ОНИ, 


яться на светлое будущее. 
цветы Расцветают, 


Для вас пусть 
Птицы щебечут, поют; 


Ои стихотворные строки 
вье несут. 


Покой вам, здоро 


| 
1 
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и 
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‚ В печати все реже встре- 

чается упоминание о бузи- 

не, А зря — ведь это очень 

‘сильное лекарство. 

На лесных полянах до- 
(вольно часто можно встре- 
тить высокий кустарник с 
| серовато-бурой корой, суп- 
ротивными листьями и 
мелкими белыми цветками, 
собранными в большие 
соцветия. В августе-сен- 
тябре на месте цветков 
появляются грозди мелких 
черных ягод. Это травяни- 
стая бузина. И пусть бузи- 
на не так привлекательна 
и красива, как ее ближай- 
шие родственники - кали- 
‚наи жимолость, но для че- 
ловека не менее полезна. 


Удивительное растение 
= травянистая бузина. Вся 
она, начиная от первых ли- 
стиков, из которых варят 
весенний витаминный чай, 
нежнейших ароматных 
цветов, лечащих наши лег- 
кие и бронхи, и кончая кор- 
нями, помогающими при 
раке желудка и других 
внутренних органов, вся 
она — наша аптека. Но яго- 
ды! Ягоды – это особая 
статья. Черные, глянцевые, 


И Читейские истории 


налитые сладким соком с 
особым, пикантным арома- 
том, пересыпанные саха- 
ром 1:1, они через две не- 
дели дают обильный си- 
роп. Процеживаем ягоду 
через дуршлаг, сливаем в 
бутылки и помещаем в хо- 
лодное место. Ягоды!пос- 
ле процеживания сиропа 
высушиваем, и готово пре- 
красное средство.от запо- 
ров. 


А – ЗАБЫТОЕ ЧУДО 


Хотите, чтобы водка была 
вкуснее? Налейте в бутыл- 
ку 2 ложки сиропа бузины. 

Сироп бузины – сильное 
биологически активное 
вещество: противораковое, 
противоопухолевое, крово- 
очистительное. Оказывает 
слабительное действие, 
регулирует нервную систе- 
му, укрепляет иммунную 
систему, борется с заболе- 
ваниями горла. Применя- 
ется при заболеваниях 
крови (лейкоз, лимфогра- 
нулематоз) илимфосисте- 
мы, мастопатии, миоме мат- 
ки, женских воспалениях, 
зобе, хронических запорах. 
Используется также для 
лечения ревматизма; по- 
дагры, артритов, остеохон- 
дроза, болезней почек, вос- 
паления мышц. Это высо- 
ковитаминное средство 
обладает бактерицидным 
действием, и его можно 
пить как взрослым, так и 
детям для профилактики 
вирусных заболеваний, 
особенно в период обо- 
стрения гриппа. 

Для профилактики и для 
удовольствия можно пить 


сироп бузины по 1 десе 
ной ложке после еды э 
раза в день. Пить один 
месяц, затем сделать пере- 
рыв 2 недели, и снова мож- 
но пить месяц и так далее. 

при серьезных заболе- 
ваниях (кровеносной сис- 
темы, опухолях, раке) перед 
едой пить по 150 мл дис- 
тиллированной воды, а 
после еды = 1 десертную 
ложку сиропа. И так в те- 
чение месяца. Затем пол- 
месяца сделать перерыв, и 
так далее до полного выз- 
доровления. 

Сироп бузины очень вкус- 
ный и наверняка понравит- 
ся вам, а особенно вашим 
детям! Но увлекаться им 
нельзя — будет сильное 
расстройство кишечника. 
Поэтому соблюдайте точ- 
ную методику приема ле- 
карства. 

Народный целитель, по- 
томственный фитотера- 
певт Олейникова Екате- 
рина Вячеславовна. 

Адрес: 385008, Рос- 
сия, Респ.Адыгея, 
г.Майкоп-08, а/я 88. 

Интернет-адрес: 
муу.ѕреу.пагоа.ги; эл.- 
почта: зБеу@таукор.ги. 


Когда-то мне очень по- 
нравилось образное на- 
звание; печени — колесо 
равновесия жизни. И по- 
явившаяся по утрам горечь 
во рту, раздражительность 
и дискомфорт в правом 
подреберье сигналили мне 
о нарушении этого самого 
равновесия. Печень напо- 
минала мне о себе. Хотя я 
о ней никогда и не забы- 
вала: регулярно делала 
тюбажи, пила сборы жел- 
| чегонных трав, проводила 
чистку смесью масла с 
лимоном. 

И еще 2 раза в год чис- 
тила ее так: 
° Покупала в аптеке НА- 
| ТРИЯ ТИОСУЛЬФАТ (30%, 
| 10 ампул, по 10 мл). Содер- 


олстакана воды ивыпи- 
а перед сном. До сна 
ательно часа 2 ничего 
сть. Так я делала 10 
ров подряд. Этот ме- 
чистки печени мне 
ень нравится — никако- 


го особого труда и в апте- 
ках всегда есть этот срав- 
нительно недорогой пре- 
парат. 
Чистила печень один раз 
в год НАСТОЕМ ШИПОВ- 
НИКА. Тоже легко и про- 
сто. Надо в термос бро- 
сить 3—4 ст. ложки сухих 
плодов шиповника и за- 
лить 0,5 литра крутого ки- 
пятка. Оставить на ночь 
томиться. Утром в 1 стакан 
настоя всыпать 3 ст. лож- 
ки сорбита. Выпить нато- 
щак и лечь с грелкой под 
правый бок и час-другой 
полежать. Как правило, 
очищение наступает через 
этот промежуток времени. 
Затем выпить остальной 
настой без сорбита, Через 
час можно легко позавтра- 
кать. Жирную и высокока- 
лорийную пищу в этот день 
надо исключить. Такое 
очищение надо проводить 
раз 5—7 через день. 3) 
Но вдруг по непонятной 
причине печень опять ста- 


Чертополох для печени неплох 


ла выражать недовольство. 

Я поняла, что в моих дей- 
ствиях есть какой-то про- 
бел. Видимо, одних только 
чисток печени недостаточ- 
но, И я пошла в аптеку 
поинтересоваться: чем бы 
мне мою капризулю под- 
кормить. Слышала, что си- 
лимарин способствует 
нормальной работе пече- 
ни. 

Фармацевт ответила: 
«Купите «Карсил». В нем 
есть силимарин». С покуп- 
кой я отошла от окошка. 
Недалеко от меня стоящая 
женщина, извинившись, по- 
дошла ко мне и укоризнен- 
но сказала: «Вы лучше каж- 
дый день пейте чай из чер- 
тополоха. Чертополох со- 
держит самые известные и 
мощные вещества для очи- 
щения печени и защиты 
всего организма. Вот в 
чертополохе и есть актив- 
ное питательное вещество 
— силимарин». Я обрадо- 
валась и удивилась одно- 


временно: «Вот ведь как — 

век живи, век учись! Для 

меня чертополох всегда 
был сорной колючкой, ко- 

торую травознаи-целители 
рекомендовали при лече- 
нии испуга да в качестве 
оберега от нечистой 
Силы...». «Это все правиль- 
но, — улыбнулась мне не- 
знакомка, — но чай из чер- 
тополоха. вы ‘обязательно 
включите в свой план оз- 
доровления печени. Ме- 
сяц-другой попейте, сде- 

лайте перерыв, потом сно- 

ва о нем вспомните. Я уже 

так лет 7 делаю, когда в 

умной зарубежной книжке 

об этом прочитала. И с тех 
пор моя печень на меня не 
в обиде». 

.Подошедший муж не дал 
ей договорить, увлек ее за 
собой, на улице их ожида- 
ла машина. Я даже не ус- 
пела поблагодарить доб- 
рую женщину за своевре- 
менный, полезный и недо- 
рогой рецепт, 


Лидия Ивановна 


КУЗНЕЦОВА. 
| Екатеринбург. ОЕ 


Мне 44 года. Где-то с 38 лет я больна рассе- 
| янным склерозом. Позади увлеченная работа, 


учеба, мобильность. Сейчас — ограниченность в 
движении, зависимость. Прошло время, прежде 
чем я поняла, что причину заболевания надо ис- 
кать в себе. Да, так жила — и нажила. Но как же 
хочется детей своих, их друзей и всех людей убе- 


речь, предупредить... 


ейчас я читаю 

много книг и 

статей о РС, пу- 
Г теводителей о 
здоровой и правильной 
жизни — благо авторов, 
пишущих на эту тему, мно- 
го. Переписываюсь, пере- 
званиваюсь с себе «подоб- 
ными». Состою членом ас- 
социации больных рассе- 
янным склерозом в Санкт- 
Петербурге. Мне высыла- 
ют оттуда информацию о 
РС, я делюсь с другими. 
Существует и подобная же 
обратная связь. Со мной 
делятся методиками, сове- 
туют. 

В ноябре мы создали 
группу самоподдержки 
больных РС из 9 человек, 
влились в региональное 
межнациональное движе- 
ние (женское) в КЧР. По- 
мог собрать больных мой 
лечащий врач. Мы пере- 
званиваемся, планируем 
какие-то совместные ак- 
ции, учитывая, что нам не- 
обходимы помощь и пси- 
холога, и юриста, и инструк- 
тора по физическим уп- 
ражнениям приглашать, да 
и вообще почаще выходить 
«в люди». Ведь многие из 
нас (большинство) зажаты 
в своем мирке: установи- 
ли себе определенные 
границы жизни и поведе- 
ния, создали комплексы... 
У каждого из нас свой 
Уть, приведший к РС: и 


лечимся мы разны- 
ми методами. 

НО я отошла от ле- 
в. А вначале врачи 
ва, И мн традици- 


таблетки, делала уколы. А 
препараты, как правило, до- 
рогие, на льготное получе- 
ние рецепта надежды нет 
— бюджет пустой. Так и от- 
давала свои пенсионные 
денежки на лекарства, от 
которых ни толку, ни денег. 
Умудрившись выйти вто- 
рой раз замуж, уже с бага- 
жом: РС и двое дочерей, 
Стала ездить с мужем по 
столицам. 
В 1998 г. в МГКБ № 54 
была у доктора Сорокина 
Г.С. на лазеротерапии (3 
раза через полгода выез- 
жала). В 2000 г. была в 
Центре ЧРТ у профессора 
В.А.Иванченко. Проводила 
курс пчелоужаления (50 
ужалений). Целый год ды- 
шала по Фролову, сейчас 
с легкостью ‘перешла на 
сбалансированное дыха- 
ние = пранояма. Делала 
инъекции живым веще- 
ством куриного яйца. В 
2001 г., летом, в г.Новорос- 
сийске прошла курс оздо- 
ровления по методу акаде- 
мика М.С.Норбекова, Пол- 
тора года изо дня в день, 
как на работу, ходила в тре- 
нажерный зал. Уже 6-й год 
обливаюсь ежедневно хо- 
лодной водой по утрам. 
Занимаюсь упражнениями 
из йоги на растяжку мышц 
ног и спины, Два месяца 
летом плавала: июль на 
море, август в бассейне. 
Были положительные 
результаты, но это состоя- 
ниея не смогла закрепить, 
Почувствовав прилив сил, 
потеряла контроль над со- 
бой: на природе стала иг- 
рать в. волейбол, оступи- 
лась — сильнейшее растя- 
жение повлекло двухме- 
СЯЧНЫЙ «отдых»: В резуль- 


тате пришлось после «от- 
сидки» взять палочку. В 
бассейне прыгнула не- 
удачно – поранила другую 
ногу = результат плачев- 
ный. Перестала посещать 
бассейн на целых полтора 
месяца. 

Вывод: будь впредь пре- 
дусмотрительной и осто- 
рожной, соблюдай технику 
безопасности. 

Эти сбои дали ухудше- 
ние на длительное время. 
А чего стоят душевные 
травмы?! Это депрессия, 
страх, комплексы, азначит, 
неуверенность, потеря 
равновесия. Возникает 
жалость к себе, приводя- 
щая к ложному пути. И тут 
нужны эмоциональный на- 
строй, поддержка близких, 
друзей, понимание, обще- 
ние. Это решает: многие“ 
проблемы в жизни с РС. 
В такие периоды стараюсь 
общаться с окружающими 
и больными по телефону, 
дабы поддержать и себя, и 
их. Здесь так нужен ком- 
петентный человек, но 
только психолог в нашем 
городе – редкость, а тем 
более клинический. И сто- 
ят услуги 65 руб. за 15 ми- 
нут. А когда выравнивает- 
ся духовный «уровень», то 
становится легче справ- 
ляться с проблемами. 

Какова бы ни была при- 
чина возникновения этой 
болезни, а точной причи- 
ны нет, результат — по- 
вреждение миелиновой 
оболочки нервных воло- 
кон. На месте поврежде- 
ний возникают бляшки, 
рубцы, которые извраща- 
ют проведение нервных 
импульсов к различным 
частям тела. Какя поняла, 
основной задачей при ле- 
чении РС является восста- 
новление миелина. Мне 
долгое время никто не мог 
объяснить, почему же про- 
исходит сбой в иммунной 
системе. И’только В кни- 
ге Евы Майды «Справоч- 
НИК по рассеянному скле- 
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розу для больных и их 
близких» (изд-во ИНТЕР 
ЭКСПЕРТ, Москва, 1999 г, 
тел. АО «Интер-эксперт»: 
166-22-81; 105037, Москва 
Е-37) я нашла ответы на 
мои вопросы. Советы для 
больных РС очень ценны, 
хотя мое «нутро» не со 
всем может согласиться. Я 
бы посоветовала больным 
РС приобрести эту книгу. 

Сейчас медики реко- 
мендуют восстанавливать 
миелин, употребляя леци- 
тин. Он существует как пи- 
щевая добавка, а также в 
продуктах: орехах, бобовых, 
овсянке, крапиве, свекле с 
ботвой, желтках... Значит, 
нужно лечебное питание 
для здоровья. «Сделай 
пищу своим лекарством», — 
сказал Гиппократ. 

Я принимаю Чаванпраш 
и лецитин, подбираю про- 
дукты питания. Предпочте- 
ние отдаю фруктам, ово- 
щам, крупам, орехам, кисло- 
молочным продуктам. 
Очень редко ем продукты 
мясные. Картофель часто 
запекаю в духовке с кожу- 
рой. Стараюсь употреблять 
больше растительной пищи; 
меньше подвергать продук- 
ты тепловой обработке. 

Больше всего меня бес- 
покоит гипертонус мышц 
ног и спины, судороги и 
сверхраздражительность 
кожных покровов. Облег- 
чаю охлаждением. Обер- 
тываю ноги на 15-20 мин. 
мокрым холодным поло- 
тенцем — это заметно ус- 
покаивает мышцы, и пос- 
ле процедуры появляются 
уверенность и сила в но- 
гах, как после холодного 
душа или обливания вед- 
ром воды. 

В общем, методом проб 
и ошибок ‘ищу, свой путь, 
как подопытный кролик. 
Хотя со своим лечащим 
врачом мы, можно сказать, 
сотрудничаем: обменива- 
емся информацией, свя- 
занной с РС. Я для него = 


нерадивая больная, потому 
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_ главное — я поняла, что за- 
° болеванием нужно управ- 
_ лять. Для этого необходи- 
мо занять активную пози- 
цию, иметь поддержку ок- 
ющих, верить, что я 
гу, узнать лекаря в себе, 
_ Таки рвется из сердца по- 
и желание быть всем одер- 
жимыми. ` 

Спасибо вестнику «ЗОЖ» 

за странички «Ваши 


_ сык 


ими хорошими рез 


И еще: 
“Майды я 


письма...» Они дают за- 
ряд, дают настрой. После 
них никогда не распус- 
каю «нюни», и хочется 
действовать. Вестник 
«ЗОЖ», оставайся таким 
же по оформлению, ты так 
ближе. я: 
Адрес: Перепелкиной 
Татьяне Дмитриевне, 
369000, КЧР, г.Чер- 
кесск, ул. Октябрьская, 
д. 344, кв.133. 
Тел.: (878-22) 7-48-48. 


= Если кто заинтересуется и у кого есть вопро- 
мне, я всегда отвечу. 


®— ЕСЛИ кто-то для себя нашел путь и поделится сво- 


| Ультатами, буду признательна. 
Вместе легче искать выход из лабиринта. 

после прочтения «Справочника» Евы 
_я составила для себя как бы целебный 
настрой по типу тех, что предлагает Георгий Сы- 


- й а . Мне помо : 

"с с Аан И ЕАО образова 
Е ение. Миели 

воспаленные клетки прекращают скопление. и” 

ЕЕ происходит ем ЕЙ 

Здоровые клетки соединительной ткан. У 
ливают миелин, рубцовая ткань рассась ОЕ 
раченные двигательные Функции восстанав. ЕН 
навсегда. Новый миелин прочно навсегда Восс! ый 
ливается, изгоняет образование новых бляшек (и м. 
но дальше). 

И Е. мочевого пузыря БаСслаС Тад 
ся, нормализуются функции мочевого пузыря: Рабо- 
та мочевого пузыря приходит в норму навсегда. Двиг 
жение мышц стенок кишечника приходит в норму: 
Проблемы с кишечником решаются по мере восста= 
новления миелина. Работа кишечника нормализует- 
ся. 

Восстанавливаются нервные пути в спинном мозге, 
освобождаются от склеротических бляшек. Полнос- 
тью восстанавливается миелин в клетках, Чувстви- 
тельность полностью, навсегда восстанавливается. 
«Спастика, спазма, тонус мышц» — расслабляются, 
приходят в норму здорового молодого человека. 


ВЫГНАЛ СОЛИ – ОСТЕОХОНАРОЗ УШЕЛ САМ 
ССР о Оос 


Хочу рассказать, как я вылечил 
очищением организма от солей. Мне уже более 


60 лет, солей всяких сортов накопилось в орга- 
низме очень много. 


Р 


остеохондроз 


вечера сделал 
клизму с 1,5 л 
кипяченой теп- 
лой воды. На 
другой день — полное го- 
лодание, пил только кипя- 
ченую воду или талую 
(протиевую). Готовил ее 
так: налить в ведро воды, 
вынести на улицу на 3-4 
часа, затем дома перелить 
в другое ведро, а накопив- 
шийся лед выкинуть. За- 
тем ведро вынести снова 
на холод. Через 3-4 часа 
воду вылить, а лед расто- 
пить – получится протие- 
вая вода, очень чистая и 
_ полезная. 
Вечером в стакан с теп- 
лой кипяченой водой кла- 
у сосновую шишку сред- 
его размера (если шиш- 
маленькие, то две). Ут- 
м в этой воде кипячу 
ишку пять минут. После 
чения шишку надо 
сить, долить в стакан 
лой воды, чтобы было 
г, и выпить половину. 
оставить на вечер. 
Ог риса, промыть 


его, залить 0,5 л воды и по- 
ставить на огонь, чтобы за- 
кипел, кипятить 1 минуту, 
затем слить, промыть рис 
и снова залить 0,5 л воды. 
И так повторить четыре 
раза. Потом рис доварить, 
воду слить, в полученную 
рисовую кашу добавить 
ложку меда. Не солить. 
Это мой завтрак. После 
него до обеда ничего не 
есть и желательно не пить, 
Если будет мучить сильная 
жажда — только протие- 
вую воду. 

В обед и ужин питание 
обычное, но с’резким ог- 
раничением соли. В пери- 
од лечения в основном 
питаться вегетарианскими 
блюдами. Курс лечения – 
1 месяц. 

Итак, утром и вечером по 
100 готвара шишек, на зав- 
трак — четырежды отва- 
ренный рис. За месяц из 
‚организма выходит до 
трех килограммов солей. 
Они выходят из позвоноч- 
ника (остеохондроз), из 
суставов (полиартрит), из 


кровеносных сосудов (ате- 
росклероз). На 15-й день 
может покалывать в обла- 
сти сердца. Чтобы избе- 
жать этого, с 15-го дня ле- 
чения надо начать пить 
мед (по 1 ч.ложке 3-4 раза 
в день), а также есть пе- 
ченый картофель, курагу, 
яблоки, продукты, содержа- 
щие калий. Попробуйте 
это лечение, мне очень по- 
могло, 

Я выписываю «ЗОЖ» уже 
3 года, уговорил подпи- 
саться многих. Лекарства 
в аптеках всякие, но не по 
нашему карману. Потому- 
то советы вестника = как 


лимонов вымыл теплой 
водой, порезал и сложил в 
банку. Затем туда же до- 
бавил 0,5 л сока алоз, 0,5 
л водки, 0,5 кг цветочного 
меда, все перемешал и 
банку поставил в темное 
место на 40 дней. Пью по 
одной ложке за 30/мин. до 
еды 3 раза в день. Дав- 
ление нормализовалось, 
чувствую себя гораздо 
лучше. 

Уже второй год каждое 
утро бегаю по 5 км, делаю 
зарядку. Много хожу пеш- 
ком. Зимой встаю на 
лыжи. 10 км ежедневно = 
моя норма. Так и живу. 
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самая скорая помощь нам, 
пенсионерам. У меня было 
высокое давление: 200 на 
110, Я из № 13 «ЗОЖ» за 
2000 г. взял рецепт: 10 


Адрес: Куприянову 
Анатолию Ермиловичу, 
652320, Кемеровская 
обл., г.Топки, мкрн. «Б», 
д.5, кв.50. 


«ЗОЖ»: От лекарств по возможности следу- 
ет отказываться не только потому, что они до- 
роги. Главное - нет безвредных лекарств. Ког- 
да в инструкции к препарату вы читаете: «По- 
бочных действий не имеет», — особо не 
обольщайтесь. Конечно же, имеет! Любое ле- 
'карство что-то лечит, а что-то если не кале- 
чит, то угнетает. Поэтому опыт очищения 
предложенный Анатолием Ермиловичем могут 
взять на вооружение не только страдающие ос- 
теохондрозом. Полагаем, и относительно здо. 
ровым он пригодится. р 


опыта 


Яя 


| то сейчас в лесу. Холод- 
| но. Под снежными шапками 
застыли деревья, ничто их 
не тревожит — спят. И толь- 
ко около зеленых сосенок 
слышна жизнь — то дятел 
долбит клювом сосновую 
шишку, то на снегу целая 
цепочка следов-мыши 
теребили такую же шишку. 
А иногда и покрупнее звери 
зайдут — лоси, барсуки, 
лисицы — и те погрызть 
лесной таблетки не откажут- 
ся. Раньше зоологи считали, 
что так звери голод обманы- 
вают, а оказалось — нет. 
Целебными шишечки оказа- 
лись — настоящими лесны- 
ми таблетками. И для зве- 
рья, и для человека очень 
полезными. 


позже февраля, молоденькие зеле- 


шишках знают мало. Не интересо- 
валась ими медицина. Пока не за- 
дались вопросом любопытные 
американцы — почему же так лю- 
бит пожевать их зверье в заповед- 
никах и зоопарках, и жует именно 
шишки, а не хвою? И открыли уди- 
вительные вещи: сосновые шиш- 
Ки накапливают в себе за лето 
массу лекарственных веществ и 
консервируют их, точно так же, как 
хозяйки компоты закрывают на 
зиму. Только в этих «консервах» 

все сохраняется в естественном 

виде — и витамины, и фитонциды, 

и новый вид танинов, которые 

очень эффективны при постин- 

сультном состоянии, 


Шишкой — по инсульту 


ид танинов очень заинте- 
Ученых, так как в экспери- 
а мышах было доказано, 
динения предотвраща- 
ОК головного мозга, 
Но, что во время ин- 


народ 


Действительно, все наслышаны 
об удивительных свойствах сосны: 
целебна ее хвоя, ее смола — жи- 
вица, почки, то есть молодые побе- 
ги, которые обычно собирают не 


ненькие шишки, а вот о зимних 


ной медицины 


сс СНОВЫЕ ШИШКИ — лесные таблетки 


нарушения мозгового кровообра- 
щения, однако много клеток гиб- 
нет уже после восстановления кро- 
вотока в пораженных участках. 
Считается, что это происходит из- 
за фермента, известного как РАВО, 
играющего важную роль в клетке. 
Если его заблокировать, можно 
предупредить самоубийство клет- 
ки. Ученые из университета Кали- 
форнии в Сан-Франциско полага- 
ют, что обнаруженные ими разно- 
видности танинов могут останав- 
ливать саморазрушительную реак- 
цию клетки на повреждение, то есть 
блокируют этот коварный фер- 
мент. В экспериментах на мыши- 
ных клетках мозга при добавлении 
танинов погибали 20. процентов 
клеток вместо обычных 70 процен- 
тов. 

Пока суд да дело, и фармацевты 
думают над производством доро- 
гого лекарства, натуропаты пред- 
лагают очень простой и доступный 
рецепт при инсультных поражени- 
ях мозга: 

5 зрелых сосновых шишек (с се- 
менами) вымыть проточной водой, 
залить 200г 70%-ного спирта, на- 
стоять две недели в прохладном 
месте. Принимать по чайной лож- 
ке’в’‘стакане слабого чая раз в день 
после еды. 

Или для тех, кто не переноситал- 
коголь: 

5 зрелых сосновых шишек залить 
пол-литром воды, довести до ки- 
пения и потомить на медленном 
огне 5-7 минут. Принимать по чет- 
верти стакана после еды, по вкусу 
можно добавить мед. 


«Сосново-шишечное» 
молоко при упорном кашле 


Время сейчас такое — простуд- 
НОЕ, ТОЛЬКО И слышишь вокруг: каш- 
ляют да кашляют. Иногда кашель 
по месяцу и больше не проходит. 
Но шишки и в этом случае могут с 
ним справиться. Для этого нужно 
в ближайшем парке собрать со- 
сновых шишеки ... купить молока. 

5—6 средних шишек залить пол- 


пить за сутки мелкими! глотками, 
Курс лечения = неделя. 


«Консервированные» 


фитонциды не подведут 
[зе ата ИСИ С | 

Какая любимая процедура у роди- 
телей при простудаху детей? Конеч- 
но, горчичники и горчичные ножные 
ванны. А зря, вообще-то. Детишки 
сейчас сплошь и рядом аллергики, а 
ведь горчица — сильный аллерген. 

Я предпочитаю ставить своим сы- 
новьям обыкновенные медицинские 
банки (страшновато только первый 
раз, зато как действенно!), а парить 
ноги — не горчицей, а сосновыми 
шишками. 

Эффект двойной — прекрасное 
прогревание и действие фитонци- 
дов сосны (эти фитонциды и вирусы 
убивают, и любые микробы уничто- 
жают). Делается это так: 

штук 15—20 шишек заливается 
тремя литрами воды в большой кас- 
трюле, доводится до кипения и томит- 
ся на:огне 20—25 минут. 

Выливается отвар в ведро, долива- 
ется холодной водой, но так, чтобы 
можно было попарить ноги от души. 
Желательно пациента еще укрыть 
одеялом вдыхание соснового пара 
пойдет только на пользу. 


Ванна «для души и для 
сердца» 


Нет, намой взгляд, лучше и аромат- 
нее ванны, чем с сосновыми шишка- 
ми. И успокаивает (хороша при деп- 
рессиях, неврастении, неврозах), иле- 
чит (показана при сердечно-сосуди- 
стых заболеваниях), итонизирует (при 
утомляемости, раздражительности, 
снижении иммунитета). Проста в при- 
готовлении и дешева — за Удоволь- 
ствие прогуляться в парке и собрать 
пакетик шишек, Итак: 

Веточки И шишки сосны залитьхо- 
ЛОДНОЙ водой так, ч 


вала ‘сырье, и кипятить 30 минут. На- 


НЫ — 1,5 литра, для ножной — 0,25 
литра. Можно добавить и немного на- 
стойки валерьянки, 


Ирина Филиппова, 


Светлана ТУТОРСКАЯ. 


«ЗОЖ»: Наталья Арте- 
мовна, известно, что во 
вверенном вам отделе- 
нии в больнице № 83 
(которую зовут минато- 
мовской) лечат наруше- 
ния слуха, воздействуя 
на кровь облучением. 
Верно ли это? И как вы 
пришли к этой идее? 

ПЕТУХОВА: Да, это вер- 
но. Острые и хронические 
нарушения слуха, которые 
называют нейросенсорной 
тугоухостью, традиционно 
принято лечить рядом ле- 
карственных препаратов. 
Однако неумолимая стати- 
стика свидетельствует, что 
этой общепринятой тера- 
| пии поддается всего около 
36 процентов больных. У 
остальных прием лекарств 
не дает эффекта. 

Мы в своем центре не- 
сколько лет назад стали изу- 
чать кровообращение в зоне 
органов ‘слуха. Там проходят 
мелкие и мельчайшие сосу- 
ды — артериолы, капилляры. 
'Это те сосуды, которые при 
нормальном их состоянии 
приносят кислород клеткам 
внутреннего уха. Благодаря 
этим чувствительным к зву- 
кам клеткам мы и слышим. 
® Если у человека в крови 
избыток «плохого» (низкой 
плотности) холестерина, то 
он осаждается на стенках 
мелких сосудов и снижает их 
одимость. К тому же по 
ине того же «плохого» хо- 
ерина нормальный про- 
гибели отживших кле- 

— апоптоз — протекает 
что клетки эти своевре- 
о не удаляются, а оста- 


‚чайными ситуациями. Одной из таких 

щий медики считают глухоту, потерю слуха. 
` почему Федеральный центр сурдологии и 
иатрии (изучения нарушений слуха и их 

| лечения) — это часть «Медбиоэкстрема» при 

| Минздраве Российской Федерации. Возглавляет 

этот центр кандидат медицинских наук Наталья 

ПЕТУХОВА. С ней беседует корреспондент «ЗОЖ» 


ток «плохого» холестери- 
на в мелких сосудах едва 
ли не более опасен, чем 
в крупных? 

ПЕТУХОВА: Верно. Мы 
провели ряд исследований 
микроциркуляции: — обра- 
щения крови в мелких и 
мельчайших сосудах. Если 
по вышеназванным или дру- 
гим причинам (например, 
спазм ) этот процесс затруд- 
нен, то обедненныекислоро- 
дом ткани очень страдают. 
Онемение пальцев рук, ною- 
щие боли в области сердца, 
появление язв на ногах— все 
это последствия нарушен- 
ной микроциркуляции. Ког- 
да же поступление крови 
затруднено в области орга- 
нов слуха, ухудшается рабо- 
та чувствительных к звуку 
клеток, слух снижается. 

«ЗОЖ»: То есть сами 
эти клетки могут быть в 
неплохом состоянии, но 
без притока необходи- 
мых веществ их работос- 
пособность снижается? 

ПЕТУХОВА: Да; если, ко- 
нечно, процесс не тянется 
чрезмерно долго. И мы ре- 
шили рискнуть: первыми в 
мире применили в этих слу- 
чаях облучение крови уль- 
трафиолетом и светом низ- 
коэнергетического лазера. 
Лекарства при этом не от- 
меняются, но действие их 
усиливается. До того, как 
мы прибегли к этому спо- 

собу, мы знали: облучение 
крови, о котором здесь идет 
речь, дает несколько поло- 
жительных эффектов. Во- 
первых, меньше становится 
вязкость крови. Кроме того, 
меняются свойства некото- 
рых форменных элементов 
крови. Главные перемены 


происходят в эритроцитах: 
они становятся эластичнее, 
легче проникают в сосуды: 
А их способность захваты- 
вать кислород возрастает. 
Такие изменения происхо- 
дят в красных кровяных 
тельцах одинаково при ла- 
зерном и ультрафиолето- 
вом облучении. 


ВСЕПРОНИКАЮЩАЯ ЭНЕРГИЯ ЛУЧА 


«ЗОЖ»: Расскажите, 
как лечите пациентов с 
ухудшением слуха. 

ПЕТУХОВА: Сначала мы 
их обследуем. После об- 
следования группы из 63 
человек убедились, чтоу 72 
процентов из них наруше- 
ния слуха — результат сни- 
жения циркуляции крови. У 
других это было следстви- 
ем различных инфекций и 
травм. У многих из тех, у 
кого оказалась снижена 
микроциркуляция крови, 
обнаружили склероз арте- 
рий головного мозга, нару- 
шения его кровообраще- 
ния. Некоторые пациенты 
перенесли инфаркт мио- 
карда. У всех отмечалось 
высокое содержание вкро- 
ви «плохого» холестерина 
низкой плотности (по опре- 
делению академика! меди- 
цины Виктора Савельева, 
липидный дистресс-синд- 
ром). Эти жиры не только 
ухудшают продвижение 
крови по сосудам, они пре- 
пятствуют образованию 
новых сосудов на помощь 
поврежденным. 

А теперь — как лечим. У 
этой группы квантовую ге- 
мотерапию провели с по- 
мощью аппаратов отече- 
ственного производства. 
Один из них, «Изольда», дает 
ультрафиолетовое облуче- 
ние, другой, «Мулат», лазер- 
ное. 

Принцип работы «Изоль- 
ды» такой. Небольшое ко- 
личество крови пациента 
подается в специальный 
резервуар, где подвергает- 
ся ультрафиолетовому об- 
лучению. Затем ее возвра- 


щают в сосудистое русло. 


пациента, Вся процедура 
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проходит в условиях 
ной стерильности, с приме- 
нением одноразовой сте- 
рильной системы перели- 
ния крови. 
При пам же облу- 
чении в вену на! руке па- 
циента вводят стерильный 
одноразовый световод+ По 
нему луч проникает в 


кровь, Сеансы проводятся 
через день, и после 5 —10 
сеансов врач оценивает 
эффект лечения. Первое, 
что нам сказало об улуч- 
шении, исчезновение в го- 
ловеу пациентов шума, не- 
разлучного спутника ухуд- 
шения слуха. Далее, начал 
улучшаться слух. Вообще 
улучшается кровообраще- 
ние головного мозга, ак- 
тивнее становится веноз- 
ный отток. Пациенты от- 
мечают, как они сами го- 
ворят, «просветление в го- 
лове». 

В целом в группе, о ко- 
торой идет речь, слух вос- 
становился у 74 процен- 
тов. Это улучшение длит- 
ся полгода, год. 

«ЗОЖ»: А затем? 

ПЕТУХОВА: Наш опыт 
показывает, что каждые 
полгода - год курс лечения 
нужно повторять. Процеду- 
ра отработана, при обеих 
методиках нет никакого 
риска, 

«ЗОЖ»: Но ваша боль- 
ница ведомственная... 

ПЕТУХОВА: Каждый год 
на лечение, кроме специа- 
листов отрасли, принимают 
У нас и пациентов с поли- 
сом ОМС (обязательного 

медицинского страхова- 
ния). Есть еще и платный от- 
сек, где можно получить ле- 
чение за умеренную плату. 
Обследование стоит 150 
рублей, консультация вра- 
ча — 200, лечение — поряд- 
ка 2000 рублей. Находимся 
мы по адресу: Москва, 

Ореховый бульвар, д. 

28. Клиническая больни- 

ца №83. Центр сурдоло- 
гии и фониатрии. Теле- 
фон: 395-64-55. 


разу хочу поблаго- 
дарить вас за опе- 
ративное опублико- 
вание моей статьи. В ре- 
зультате — шквал теле- 
| Фонных звонков и писем с 
просьбой о помощи. К 
сожалению, большинство 
из них — это люди с ІМ 
стадией заболевания, ко- 
торым врачи «пообещали» 
1-2 месяца жизни. Конеч- 
но, о результатах говорить 
еще рано, но все они, тьфу, 
тьфу, тьфу, живы и лече- 
ние продолжается. Можно 
сказать и о том, что есть 
немало случаев, когда «ле- 
жачие больные» встали с 
кровати, ведут активный 
образ жизни и не считают 
себя онкологически боль- 
НЫМИ... 

Одно дело – просто про- 
читать статью и совсем 
другое — начать лечиться 
по-новому: возникает 
множество вопросов. Ко- 
нечно, отвечаю на теле- 
фонные звонки, но как по- 
мочь людям, написавшим 
письма из сел, деревень, 
поселков, где, видимо, воз- 
можность позвонить пред- 
ставляет собой проблему. 
А ведь именно львиную 
долю писем составляют 
они = письма из глубин- 
ки. Хотелось бы снова вос- 
пользоваться помощью 
вестника для ответа на 
наиболее часто задавае- 
мые вопросы. Возможно, 
эта статья послужит отве- 
том на призыв: «Не бро- 
сайте нас, онкологических 
| больных!» — ведь для мно- Именнойпри этих видах 
гих вестник является един- рака лечебный эффект 
| ственной связью с вне- 


| будет наиболее сильный. 
| Шним миром, первым И Самое главное в приго- 


Последним источником по- товлении настойки боли- 
лучения информации, пути. голова - это высокая кон- 
Многолетняя работа с центрация эфирного мас- 
т^| лекарственными растени- ла растения. Для получе- 
ями, содержащими яды, ния сильной настойки не- 
привела меня к мысли о обходимо заливать 70%- 
ом, что современные ре- ным спиртом свежее рас- 
1 а трав, абсо- тение, а именно: незрелые 
повторяющие семена — ими заполняет- 
ся банка на 2/3 объема (а 
лучше = на 3/4 объема) и 
заливается спиртом прямо 
в поле, Уже после недель- 
ного настаивания можно 
начать употреблять на- 


а затем уже изготавлива- 
ют из них препараты. В 
результате удаляется не 
только яд, но и теряется 
большая часть активных 
веществ, а следовательно, 
и высокая эффективность 
трав. Сегодняшнему же 
больному нужен высокий 
лечебный эффект: сразу и 
надолго. Поэтому лучше 
всего использовать по 
возможности только све- 
жее сырье, увеличивать 
концентрацию активных 
веществ — вот и весь 
смысл «моей системы». 
Хотя ничего моего здесь и 
нет — это простая логика 
и практика. 

По моему убеждению, 
рак можно победить толь- 
ко ядом, причем сильным 
ядом и в большом коли- 
честве. Из наиболее час- 
то! используемых расти- 
тельных ядов можно выде- 
литьтакие, как: болиголов, 
аконит, алоказия, мухомор, 
безвременник, табак, чеме- 
рица, а также барвинок ро- 
зовый и подофилл. 

В этом материале под- 
робнее остановлюсь на 
болиголове. 

Настойку болиголова 
можно использовать при 
любых видах рака, впрочем, 
как и настойки всех дру- 
гих перечисленных ядови- 
тых растений, но наиболее 
эффективно болиголов 
поможет при поражениях 
молочных желез, головно- 
го и спинного мозга, пред- 
стательной железы, а так- 

же желудка и легких. 


стойку. Традиционная схе- 


ма «горкой» по Тищенко —. 


до 40 капель и обратно — 


эффективна только для. 
лечения доброкачествен-. 


ных опухолей и совсем не 
действует для лечения 
рака. Только большие 
дозы болиголова (напри- 
мер, 240 капель) оказыва- 
ют воздействие на рако- 
вую опухоль, при этом, как 
замечают пациенты, про- 
исходит уменьшение вос- 
паленных лимфоузлов, 
снятие болевых эффектов, 
разрушение клеток опухо- 
ли, особенно молодых кле- 
ток. 

При плавном увеличе- 
нии количества капель на- 
стойки болиголова отрав- 
ления не происходит, а 
улучшение состояния про- 
исходит почти всегда. Раз- 
рушению ядами подверга- 
ются в основном молодые 
онкологические клетки и 


Е =: 
ное количество капелі 
ределяется индивид 
но, здесь нет каких-т 
ределенных значений 
Нужно начать плавно уве- — 
личивать дозу яда доўпо= 
явления первых признаков 
отравления: тошнота, рво- Г 
та, головная боль, понос. Ы. 


Это может бытьи 60, и 260 и та 
капель настойки болиго- чере 5 
лова. При этом нужно сра- т а 
зу сдать общий анализ питай 
крови. Если при этом ко= ео 
личество лейкоцитов упа- ! ОЗ 
ло до 3,5х109, или, может постоя 
быть, количество тромбо- на гра! 
цитов снизилось меньше раться 
чем 150х109, то количество вов. 

капель болиголова больше Что! 
не надо увеличивать, а на- водом 


оборот, снизить на 3-5 ка= | яда? В 


ЯДЫ! ЕЩЕ РАЗ 0 


метастазы. Старые же ра- 
ковые клетки на поверхно- 
сти опухоли разрушаются, 
создавая как бы защитную 
оболочку на всю опухоль. 
Такой же эффект происхо- 
дит при проведении хими- 
отерапии, эффективность 
которой доходит до 40%. 
Таким образом, при лече- 
нии растительными ядами 
происходит уничтожение 
новых очагов и метастазов, 
а старая опухоль как бы 
отгораживается от вне- 
шних, неблагоприятных ус- 
ловий и существует, прак- 
тически, независимо от 
тела. Поэтому при своев- 
ременном приеме расти- 
тельных ядов можно оста- 
новить рост раковых кле- 
ток, улучшить свое состоя- 
ние и так жить еще до- 
вольно долго, много лет, 
продолжая употреблять 
растительные яды. При 
значительном снижении 
дозы яда, возникновении 
благоприятных факторов 
извне (стресс, улучшение 
кровоснабжения из-за не- 
правильного питания, фи- 
зические нагрузки...) ак- 
тивизация опухоли может 
произойти вновь. 

Какое же количество ка- 
пель настойки болиголова 


Можно пить? Максималь- 


М _ ВЕСТИ ЗОЖ №3 (07) 9009. 


пель, и так пить, не снижа- но, ка! 
ясь, чем дольше, тем луч- показ 
И, цитов 
Итак, весь смысл лечения ние 
сводится) к установлению ссе 
максимально приемлемой 
есь. 
для вас дозы яда! Чем ших 
больше вы сможете пить шрет 
яда, тем сильнее будет ЫВ! 
воздействие на опухоль. При 
Возникает вопрос: коль дав: 
эффективны только боль- для 
шие дозы яда, как быстрее или 
их достичь, — ведь опухоль оче 
развивается быстро, а на сни 


достижение дозы в 240 ка- Ы) 


пель потребуется до 8 ме- ДОЕ 
сяцев? Поэтому я реко- леч 
мендую своим пациентам чис 


начинать прием болиголо- и 
ва с 3 капель и увеличи- 


Сп! 
вать на 3 капли каждый сб. 
день, тоесть: 3, 6, 9, ит.д. по. 
Нои этоеще не все. Для пр. 
тех, у кого, организм еще да 
более-менее силен, реко- ко: 
мендуется прием болиго- га! 
лова два раза в день, при во 
этом происходит более хо 
сильная нагрузка на орга- : 
низм, но и результаты по- цу 
лучаются более быстрые... ' = 
Но, допустим, вы пропус- ля 
тили первые признаки от- та 
равления и отравились, то 
есть у вас возможны ках < 
кие-нибудь из симптомов: у к 
сильная головная боль, по- 5 Ст 
стоянный понос, обильная | р 
рвота. Что делать? Необ- р 
ходимо принять кислый ў 
морс или сок (кислота _ б 
нейтрализует яд), сделать _ у «Ы 


промывание кишечника, — 
принять до 15 таблетокак- _ 


ированного угля или 
пифепам, выпить холод- 
й крепкий чай или кофе 


сдать анализ крови. 


Повторяю: наша задача 
пить максимально боль- 
шое количество капель бо- 
лиголова, не‘снижая дозу, 
постоянно балансировать 
на грани отравления, ста- 
раться не делать переры- 


вов. 


Что может послужить по- 
водом для снижения дозы 

_ яда? Во-первых, это, конеч- 

| но, какя говорил, снижение 
показателей крови: лейко- 
цитов или тромбоцитов — 

_ ниже нижнего предела. 
Во-вторых, ухудшение об- 
_ щего состояния при хоро- 


лова на 3 дня, после чего 
— снизить дозу на 5-7 капель 
и так продолжать пить, а 
через неделю еще раз 


раке головного мозга; бе- 
лозор болотный, барви- 
нок, омела, василистник, 
сон-трава; 

— для восстановления 
опорно-двигательного 
аппарата: сабельник, 
окопник, чернокорень, 
аконит, мухомор; 

— для снятия болевого 
синдрома: белена, дур- 
ман; 

— для снятия страха, 
тревоги; пион, синюха, лу- 
носемяник, паслен чер- 
ный; 

— для повышения дав- 
ления: татарник, мордов- 
ник, эфедра, льнянка. 

Способ приготовления 
и применения в большин- 
стве случаев классичес- 
кий; 1—1,5 столовые лож- 
ки сбора залить 1 стака- 
ном кипятка, настоять 30- 
40 минут, процедить, от- 
жать, добавить кипятком 
до стакана и пить по! 1/3 


НОВОМ ВЗГЛЯДЕ 


ших параметрах крови. И 
третье: нарушение рабо- 
ты внутренних органов. 
"При этом рекомендуется 
давать различные. травы 
Я поддержания того 
или иного органа и, что 
очень важно, сильно не 
снижать дозу яда. 

Что же можно рекомен- 
довать при совместном 
лечении с ядами, в том 
числе и болиголовом? 
Из рекомендуемого 
списка можно сделать 
Сбор из 5-7 трав и ис- 
пользовать при лечении; 
предпочтение следует от- 
(давать слабо ядовитым, 
Которые при лечении ор- 
танов оказывали бы еще 
оздействие и на опу- 
Оль: 

— — для улучшения функ- 
ций печени: володушка, 
барбарис, репяшок, со- 
лянка холмовая, копытень, 
арник; 

для уменьшения оте- 
поддержания фун- 
почек: подмаренник, 
ник, красный корень, 
одендрон, будра, яст- 
инка, дрокк; 

ля легких: синюха, 
нец, синеголовник, 
красный; 
головного мозга, 
ия сосудов при 


стакана 3 раза в день. 
Почти всегда в лечеб- 
ных комбинациях мною 
применяется АСД фрак- 
ция-2. Помимо большого 
количества положитель- 
НЫХ свойств, — успокаива- 
ет, дает энергию, оказыва- 
ет противовоспалитель- 
ное, ранозаживляющее 
действие, увеличивает 
энергоемкость легких и 
так далее. Но самое глав- 
ное качество АСД = этото, 
что он является катализа- 
тором (усилителем) всех 
вводимых в организм 
препаратов. Он усилива- 
ет совместное примене- 
ние трав, увеличивает 
скорость и силу их усва- 
ивания. Само же приме- 
нение одного АСД, без 
дополнительных трав, не 
оказывает того сильного 
эффекта, про который так 
много говорят в после- 
днее время. Впрочем, ав- 
тору известен случай, ког- 
да применение одного 
АСД дало ошеломляю- 
щий результат: одна из 
моих родственниц выле- 
чилась от ІУ стадии рака 
прямой кишки после того, 
как врачи отправили ее 
умирать к себе домой, 
Тогда она начала пить АСД 
столовыми ложками и за- 


пивать кефиром по 4-5 раз 
в день. Она вся пропахла 
запахом АСД, но вылечит 
лась! Прошло уже 20 лет, 
она жива и здорова, ей 85 
лет. Но это не случай для 
подражания. Ведь люди в 
то время были крепне, да 
иАСД, выпускаемый Арма- 
вирской биофабрикой в 
последние 10’лет, оставля- 
ет желать лучшего... 

В заключение можно 
привести ориентировоч- 
ную схему приема трав и 
АСД, чтобы как-то увязать 
все вышесказанное, 

7.00 — наст.болиголова 

7.30 — АСД 

8.00 = сбор трав 

8.20 = завтрак 

12.00 = наст.болиголова 

12.30 = АСД 

13.00 — сбор трав 

13.20 — обед 

18.00 — наст.болиголова 

18.30 —АСД 

19.00 — сбор трав 

19.20 — ужин. 

В заключение хотел бы 
сказать следующее: если 
вы лечитесь от рака дли- 
тельное время и не полу- 
чаете должного результа- 
та, смените методику ле- 
чения другой. Проверить 
эффективность лечения 
можно не только само- 
стоятельно, ориентируясь 
на самочувствие, но и 
сдавая кровь на онкомар- 
керы в любом медицинс- 
ком центре. Для этого 
кровь берется из вены и 
определяются онкомар- 
керы на каждый предпо- 
лагаемый больной орган. 
Это лучше сделать перед 
началом лечения и через 
каждые 3-6 месяцев. 


Уменьшение показателей. 
маркеров даст вам до- 
полнительную уверен- 
ность и Ой для дальней= 
ей борьбы: 

НБ е) что лече- 
ние рака = длительный 
процесс, и даже при по- 
лучении положительных 
результатов лечения не 
следует расслабляться и 
прекращать лечение. А 
слова: «Мне надоело чув- 
ствовать себя больной» 
здесь неуместны, ведь 
ставка слишком высока. 

Хочется особо отметить 
тех людей, которые полу- 
чили операционное лече- 
ние, химио-, лучевую тера- 
пию. Все заверения: «Мы 
вас хорошо почистили. 
Вы здоровы», — не долж- 
ны вас успокаивать — 
ведь ни один грамотный. 
врач не дает никогда ни- 
какой гарантии. Поэтому 
после проведения таких 
острых методов необхо- 
димо продолжать лечить- 
ся. На моей практике 
много случаев, когда рак 
начинал снова активизи- 
роваться, и люди получа- 
ли вместо «вылеченной» 
|! стадии через 2-3 года 
запущенную ІМ. Исполь- 
зуйте передышку после 
лечения как.шанс для 
спасения. Не опускайте 
руки! 

Желающие могут по- 
звонить автору с 6 до 9 
часов утра (по московс- 
кому времени) по теле- 
фону: 3832 41-82-90. 

Адрес: Цветкову Сер- 


гею Ивановичу, 
630073, Новосибирск- 
73, а/я 200. 


«ЗОЖ»: Очень может быть, что мы продолжим 
тему, ибо Цветков! рассказывает и о применении 
других ядов. Однако скажем следующее: методика 
Цветкова, конечно же, жесткая. Мы просили бы чи- 
тателей, которые лечились у Сергея Ивановича — 
он врач-терапевт, — рассказать о результатах. Для 
тех, кому столь, повторимся, жесткие методы не под- 
ходят, мы бы советовали взять на вооружение ме- 
тодику доктора Владислава Александровича Нере- 
зова («ЗОЖ», № 21 за 2001 год и № 1 за 2002-й) 

И последнее: публикации различных методик 
лечения рака вовсе не означают, что мы как 
бы отмежевываемся от методики Николая Шев- 
ченко. Напротив, время и письма читателей 
убеждают в том, что смесь водки с маслом ра- 
ботает. В номере накануне мы дали подборку 
писем по этому поводу, готова очередная. 


«Распыляемся» же мы по той причине 
7 


что 


смесь подходит не всем, и необходимо иметь 
в арсенале средств другие схемы, дабы уметь 
выбрать то, что действительно помогает 
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зрой Дорониной 


Ах, детства чистый небосвод, 

де облачком — чужая шалость, 
Я в слезы, мама утешала: 

«Не бойся, милая, пройдет». . 
Идут года, летят года... 
Нам!слишком часто больно было, 


| итрофан был настоящим он вел нас на свои открытые им по- 
красавцем. Его раскосые ляны, где цвели высокие многолет- 
зеленоватые глаза излу- ние травянистые растения. До чего 
чали столько мужского же душистые цветы у валерианы — 
достоинства, что перечить емув чем- мелкие, бело-розовые, собранные в 
то домочадцам даже в голову не при- щитковидную метелку. Сколько же их 
ходило. Онникомуне служил, ни пе- видов: валериана лекарственная, ва- 
ред кем не заискивал, хотя делилс лериана сомнительная, валериана 
| нами дом. Если ему на завтрак или русская, холмовая, Форье... 
ужин подавали не то, чтоему нрави- Митрофан остервенело рыл ко- 
лось, он презрительно фыркали ус- решки валерианы, обсасывал их и 
тремлял свой взгляд в пространство, впадал в наркотическое состояние 
существующее только для него. Его — эдакий транс. 
никогда ничего не задевало в окру- Мы не обращали на него внима- 
жающих. Он жил в собственном рит- ния. 
ме, в собственной жизни, и все при- — Давеча у Митрофана зубья бо- 
надлежалиему. Похоже, когда унего лели, — смеялась бабушка Елена, — 
было плохое настроение, он прини- може, с неделю болели — измаялся 
мался мыться и чиститься. Мылся котярка, пусть теперь наслаждается 
долго и сосредоточенно, затем все жизнью, когда ничего не болит. Кош- 
его существо излучало царственное ки умеют наслаждаться жизнью, 
самодовольство. В древние времена кошку счита- 
Отдохнув от мытья, Митрофан шел ли священным животным, — продол- 
«работать» — он обходил двор. Под- жала бабушка. — Храмы им строи- 
ходил к очень злой нашей дворовой ли. Обкуривали эти храмы корневи- 
овчарке Леде и подставлял ей свой щами валерианы. Сам запах коре- 
пушистый хвост —Леда облизывала ньев успокаивает нервную систему. 
его под хвостом (своего кота она Жизнь душе дает. Бывает, что чело- 
обожала, зато лютой ненавистью ки- веческая душа томится в теле, во 
пела к остальному кошачьему наро- плоти, мается. Человеческая плоть 
ду). Поговорил с индюками: только глупа, глупее зверя всякого и много- 
рот раскрыл в беззвучном «мяу» — го требует недоброго и бесполезно- 
они сразу же дружно приветствова- го. Вот душа и:противится алчности 
ли‘его. Петух сделал вид, что не за- человеческой плоти, мечется, беспо- 
мечает Митрофана, но курочки впол- коится, к Богу стремится. А плоть — 
не доверяли коту. Обойдя все хозяй- что клетка железная — с душою не 
ство, Митрофан уходил в лес. Слу- говорит, не советуется, Человек тог- 
чалось, его встречали за несколько да неіспит, сердце, разум не отдыха- 
километров от дома. ют. Покоя нет — злобивится, забо- 
Но приходили дни, когда Митрофан левает, 
менялся настолько, что поведение Я вспомнила бесноватую Домну, 
его не поддавалось никакому разу- которую лечила бабушка Елена ва- 
мению: он орал благим матом, катал- лерианою. 
ся по траве, глаза его горели зеле- Молодуха родила первенца и умом 
| ным огнем; он с размаху вскакивал тронулась после родов. Глаза безум- 
на бабушкину спину и ездил на ней, ные, волосы влажные, изо рта пена, 
| У сравал детей; ауж старой цеп- кричит что-то невразумительное: 
| ной собаке доставалось больше вроде кого-то видит, для других не- 
4 видимого, — руками ма 
вот имаун доспел. Пора кор- дергается. А ее Е ро 
— делала вывод бабушка дите свое грудное из окна выб 
Ы ждали безросную ночь сить хотела, роз 
'нцестояния, чтобы поут- 
‚копать валериану. 
ось солнышко, Митрофан 
дняв хвост трубой, 


Муженек — вроде молоденький 
еще по годам, но лицо исстрадавше- 


еся, — преждевременно сос 
тарился, 
Все просил бабушку: и 


РУ 


Но все на свете проходило. 

Не оставаясь без следа. 

И в жизни так — в раю, в аду. 
Мы все зализываем. раны. 

Но помни, что в твоем саду 
Цветет под'солнцем валерьяна. 


Цветет под солнце 


АУРУ ЗОЖ +: (907) 90 


— Вылечи, родная, ничего не пожа 5) 
лею, коровушку продам. Б, | 

— Да погоди ты со своею коровен. б 
кой, лучше окрести Домну‘свою, нез | 
крещеная в миру. Молодуха после | 
родов сыра, всяки болезни цепляют- 
ся. Атут еще и нехристь. Бесам во- 
рота открыты. 

Окрестили Домну. Завела ее ба- 
бушка в баньку на утренней зорьке, 
Мне, девчонке, помогать разрешила 
— накладывать в солдатский коте- 
лок на длинном ремне сухие корне- 
вища валерианы. Котелок был 
продырявлен многочисленными 
дырками. Подожгли коренья, бабуш- 
ка стала размахивать котелком, как 
кадилом, в тесной баньке и 108 раз 
читала «Отче наш». 

Домна сидела на лавке, притихшая, 
одуревшая от горьковатого дыма со 
странным ароматом. Вроде как бы 
горел навоз вначале. Потом повея- 
ло ароматом увядающих роз, затем 
вроде болотною тиною потянуло. И 
вдруг все заиграло неведомым за- 

пахом цветущих лугов чужеземных 
стран, а может, даже цветущей пус- 
тынею по весне, Дышать стало лег- 
ко и свободно. Голова стала ясной 
и невесомой. 

Голос бабушки зазвенел какими- 
то неизвестными мне доселе сереб- 
ряными переливами; 

— Ну, как вам, бесы, слуги дьяволь- 
ские, от молитв к Отцу, Спасителю на- 
шему? 

— Плохо, плохо нам, матушка, горь- 
ко от дыма. От молитв изнемогаем, 
ой, ой, —трещало, визжало что-то. 

Я вгляделась в лицо Домны. Она 
сидела застывшая. Губы ее не дви- 
гались. 

Я выбежала из баньки. Упала в 
траву. Вокруг урчали, мурлыкали, мя- 
укали кошки — сбежались со всей 
округи. Я 

12 зорь утренних и 12 зорь вечер- 
них окуривала бабушка Домну вале- 
рианою и давала ей пить настои из. 
трав, Самая их смешивала, поэтому 
запомнила навсегда: \ 

ноготки (календулу) = 1 стакан, 
донник желтый — 1 стакан, душицу 
— = стакана, розетки из высушенных 


молодых листьев лопуха — 1,5 стат и 
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'До!сих пор употребляют корн 
ща валерианы как седативное, спаз- | 
молитическое средство. | 
Регулирует деятельность сердца; 
снимает боли в его области. 

При нарушении координации, зат- 


другие травы, связать их в пучок, ос- 
вятить в церкви и под Новый год, под 
Рождество и Крещение окуривать 
ими жилые помещения и хлевы — 
чтобы не давать разгуляться всякой 
нечисти. 


тку белую — 1 стакан и корне- 
ща валерианы — 2 стакана. 
° Велела бабушка зелье завернуть в 
пакет бумажный, сделанный из меш- 
ка для цемента, чтобы запах трав не 


м ВАЛЕРИАНА 


руднении концентрации внимания, 
гипертонической болезни, тахикар- 
дии, экстросистолии, при спазмах ких 
шечника, для усиления желчевыде- 
ления, при заболеваниях щитовид- 
ки, при климактерических расстрой- 


'е пожа- выветривался. 2 столовые ложки за- В памятнике индо-тибетской меди- ствах, при эпилепсии, при вздутиях 
рове варивать 0,5 литра Дитя: то на-  цины «Дзэйцхар-мигижан», где опи- — валериана подавляет процессы 
сю к стаивать. Пить ращенвло зл стака- саны свойства 323 лекарственных брожения. ч 
| ее е- НЫ е ей не ела. растений, о валериане упоминается, Терапевтический эффект препа- 
М сле Г И тои и что спанг-спос (такое название ва- ратов валерианы развивается мед- 
Боти д НЯ И ее лерианы) помогает в хронических ленно: сначала накапливаются в 
во- а С" ее саа и след болезнях, вызванных отравлениями, организме биологически активные 
майи атаа Т весе- при интоксикациях, при внутреннем вещества до определенного состо- 
ее ба- сано ИТ а а зажи- жаре, при кровоизлияниях в мозг и яния, а затем начинается их стойкое 
зорьке. О и ыы вым Хозя- параличах, при «кипении густой кро- влияние на состояние больного. 
ешила новым складом и зер- ви», то есть при повышенном давле- Применение валерианы возмож- 
1 коте- | и У нии: но длительное и систематическое 
срне" ‚ ) Несколько тысячелетий НЧЫ уи то тоасовицах — 12 сес- без побочных явлений, кроме возвра- 
ыл шие, сочные, ароматные корневища пах цах, малярии. Потому-то и щения здоровья и, конечно же, в клас- 
чными валерианы используются фараона 1 вали ее «травою трясовичною».  сических дозах: 10!г сухого сырья за- 
абуш- _ пеей всех стран мира для лечь 'долян-трава, стояниха, аверьян-тра- ливают стаканом кипятка, настаива- 
я А _ многих заболеваний, и ме толеконы ва, земляной ладан, лихорадочный ют 12 часов и принимают. Взрослые 
08 раз лазарев да Е корень. Пили, когда душила «жаба — по 1 столовой ложке четыре-пять 
__ меньших — в ветеринарии их грудная» (стенокардия), при ядухе раз в день, независимо от еды. Де- 
ихшая, Салоха в Вена 8 (астме сердечной) с травою арнит- тям до 14 лет рекомендовано по 1 
ма со ческие свойства валерианы о" кой (арникой) при жестокой бессон- чайной ложке. Помните: что даже 
с оке ре Нице; головных болях нервногохарак- валериану дозировать надо инди- 
зовея- _ риану до сих пор так и а, а 85, има. 2дУтиях живота. Входила видуально для каждого. Учитывать 
а Ш и - 
ло. Й Ч р ер. Кому-т 
м. | АНА цивилиза- Некоторые виды эпилепсии лечи- г, акому-то—8. м. И 
НИ 2 ои изве, лекарства в ли трясовичной травою валерианой, натьс малого, изучая себя. 
Еа | а Е г ль, настоек, на- окропленною кровью крота. При болезнях сердца соединять с 
ранг рамаро. тих корней. Детскую золотуху с мокнутием ле- пустырником, цветами боярышника, 
НЕ й лько;корневи- чили обертываниями: льняной про- при желудочных — со зверобоем 
и Ща, нои цветы — для купания мла- стыней, смоченной в водном настое тысячелистником и золототысячни- 
и.  денцев, страдающих детскими судо- валерианы. ком. При заболеваниях печени — с 
ее. рогами (так называемыми «родим- Самуил Коллинс в 1665 году на- бессмертником, календулой, корнями 
 Чиками»). писал целое произведение о вале- одуванчика и цикорием. Перерывы 
г Использовали валериану и маги в.  риане: «Трава валерьяна, а по-гре- необходимо делать через 40 дней по 
_ своих мистических таинствах. чески «ФУ», пристойна; из той тра- 2 недели. 
зас __ Аврачи употребляли это растение вы перепущенной водкою, ита вод- Женщинам во время регулл и во 
Яв | Как успокаивающее нервную систе- ка годится от очной болезни: да то время беременности не принимать 
__\У средство. е ж траву за морем кладут в ушеч- лечение, 
М __Әскӱлапы Эллады и Рима покло- ке (то есть вуху, супы) для всякого Клара ДОРОНИНА. 
 нялись валериане. Диоскорид и Гип- здоровья ядят от ветру и когда у Р.5. Хотелось бы особое внима 
іа  Пократ считали, что это растение спо- которых людей печень испортитца ние обратить на то, что при лечении 


собно управлять разумом. Плиний 


_ относил его к средствам, возбужда- 


—Ющим мысль. В «Каноне врачебной 


ауки» Авиценна называет его сло- 
«ФУ» и советует употреблять при 
лезненной и безответной любви. 
Валериана считалась снадобьем 
олько при нервных истощениях, 
и при нарушениях деятельности 
эварительного тракта. 
огласно поверью, в день Успения 
густа) собрать девясил, поскон- 
ериану, Божье дерево (один 
в полыни), пижму, душицуи 


и от всякого запору и женскому 
полу — от месячного запора и при- 
нимать от водяного запору. А ко- 
ренье тое травы разрезать намел- 
ко, сварить в рейнском или с. со- 
ком с березовым или в вине цер- 
ковной (кагоре) и полоскать рот, у 
которых людей в роте осыпалось 
или иная какая болезнь или в дес- 
нах цынга. Да тот же корень при- 
нимать от огневой и от морового 
поветрия, иураненных людей раны 
заживают, и У которых людей на 
лице жалч». 


валерианой надо первым делом 
учесть следующее: при повышенной 
кислотности валериана нормализу- 
етее, но при низкой кислотности при 
вздутии кишечника в результате 
брожения употреблять валериану на- 
добно с вяжущим средством типа 
калгана или декопа или же с ягода- 
ми черемухи. 

Думайте, ищите, изучайте. Все в 
ваших руках. 

При следующей встрече я дам под- 
робнейшие рецепты при различных 
заболеваниях, 


вЕСТЯЙХ ЗОЖ №3 (07.2009, 


мом и будет иметь специ- 
` фический запах. 

‚ Накрыться плотно лю- 
бым покрывалом и дышать 
открытым ртом в течение 
3 — 4 минут, поднеся ко рту 
тарелку. На этом процеду- 
ра заканчивается. Зубная 
боль прекратится через 1 
— 2 минуты. | 
В качестве профилакти- 


° Когда моей дочке было 
О месяцев, у нее заболели 
| ушки. Девочка плакала бо- 
| лее суток. Спасла нас со- 
седка, врач-гомеопат. Она 
| сшила 4 мешочка из ши- 
окото (бинта размером с 


и панариций. 


660025, г. Красноярск, 
ул. Затонская, д. 3, кв. 27. 


Про 


ладонь (би ки процедуру можно повто- 

не и Орал а рять 2 — 3 раза в месяц. любисток 
течной ромашкой. Два ме- трэс: Ермолеаву геге. и копытень 
шочка положила на горя- 69001 й В йский 
чую сухую сковородку, ра- ны Я е 

зогретую на а т ул. Толстого, д. 42, кв. 59. европ 


ЕМИЖЕРЫОТЕРЕСПРЛЕПЕЕИТЕРЕБЕЕИТЕЮЗИНЕНИ 

Меня взволновало пись- 
мо, опубликованное в 
«ЗОЖ» № 19 «Они закусы- 
вают здоровьем близких». 
Сколько женщин страдают 
от мужей-пьяниц. Они ста- 
ли опасной болезнью об- 
щества. В советское вре- 
мя их хотя бы принудитель- 
но лечили, боролись за них. 
А сейчас они никому не 
нужны. А ведь это наши 
дети, мужья, сестры, друзья, 
Нельзя их бросать в беде, 
Ведь большинство из них 
хотели бы покончить с 
пьянством, но «зеленый 
змий» крепко держит их. в 
своих лапах, подавляя силу 
воли. 

Народная медицина спо- 
собна помочь им избавить- 
ся от алкоголизма. В этом 
я убедился на примере 
близких мне людей, Они 


лые мешочки приложила к 
Ушкам: В это время нагре- 
вались два других мешоч- 
ка. Я их меняла по мере 
остывания. 

На ночь я оставила. де- 
вочке под шапочкой два 
теплых мешочка. Утром на 
одном из них выступило 
гнойное пятнышко. Болей 
больше не было. 

С тех пор, как только дети 
простынут, появится боль в 
ушах; я прикладывала им 
теплые мешочки с ромаш- 
кой. Таким же способом я 
и себе вылечила отит. Ме- 
шочки часто менять не обя- 
зательно. Процедура про- 
стая и приятная, а ромаш- 
ка всегда есть в аптеке. 

'Адрес: Акуловой Г.С., 
141980, Московская 
обл., ул. Ленинградс- 
кая, д.1, кв.65. 


Про бобовую 
ботву 


и чеснок 
ЕЕК 

«ЗОЖ» выписываю не- 
давно, но уже успела мно- 
гое узнать. Хочу, в свою 
очередь, поделиться и сво- 
им опытом. Могу посове- 
товать, как уменьшить 
обильное кровотечение 
при месячных. Заготовить 
ботву бобов, высушить. 
Брать все: и стебель, или- 
стья, икорень, исами бобы. 
Корень предварительно 
помыть, а стебельи листья 
мыть не надо: Яўмою ко- 
рень сразу около грядки в 
чистом ведре, как только 
выдерну его из земли. За- 
тем траву и корни раскла- 


дываю на чердаке так, что- | Принимали настой корней 
Как | бы на них не попадали сол- | любистока и копытня евро- 
избавиться нечные лучи из ветрового | Пейского. Настои этих трав 

о окна. Для приготовления | Вызывают отвращение к 
ОТ зубной отвара беру 1 столовую | СПИртному, не разрушая 


ложку порезанной ботвы, 
заливаю кипятком, настаи- 
ваю 30 минут, отцеживаю и 
пью без нормы — настой 
не вреден. Рецепт мне дал 
дед-травник лет 55 тому 
назад. А следующий я слы- 
шала от фронтовика, кото- 
рый рассказывал, как зале- 
чивали на войне свищи и 
раны, Поможет этот же 
метод и при фурункулах, 
чирьях, Взять чеснок, очи- 
стить зубчик, отрезать дю- 
бик (толстая сторона, где 

плодоножка) и немного 

надрезать краешек, чтобы 

было больше сока, Нати- 

рать по часовой стрелке 


здоровья больного и не 
лишая его в будущем (если 
он. захочет) возможности 
принимать в разумных до- 
зах алкоголь, 

Если пьяница не хочет 
добровольно лечиться, на- 
стой можно добавлять в 
спиртное, а лучше в само- 
гон, настоянный на кедро- 
вых, грецких орехах, шипов- 
нике, боярышнике. Настои 
я готовил так. 

В 250 г Водки клал 50 г 
корня любистока и 2 лав- 
Рового листика, Выдержи- 
вал 2 недели и давал ал- 
коголику выпить стакан та- 
кой настойки, 


Ах ЗОЖ "зоо; 


№ { 


боли 
ВАЛЕРА пуц 
| Если у вас кариес, реко- 
| мендую следующее: 
быкновенную тарелку, 
яную или фарфоровую, 
азать ее внутреннюю 
асть растительным мас- 
(подсолнечным). 
25 — 30 штук семян лука 
сорта положить на 
вородку и поста- 
1ь. Когда семе- 
еть | появится 


гли 


вокруг чирья (по границе | 
покрасневшей и белой 
кожи) несколько, раз. Чи- 
рей прорывается сам. Та- 
ким же способом лечится 


Адрес: Мальцевой Г.И., 


ченного корня коп 
пятил! 10 минут в. 
воды на слабом огн 
ивал 30 минут, процежи 

вливал 1 столовую ложку о 
вара в стакан водки. ~ 


пал в пищу и давал ее 3 


раза в день в течение од ОТ а 
ного дня. 3 

3 столовые ложки корня от 
копытня заливал стакан В И 
воды, кипятил на водяной, ЛОД 
бане 10 минут. В течение И | ОВО 
дня отвар понемногу до- | ^ болез! 
бавлял вчайи в супы. Пить | \ меда. 
каждый день 3 месяца. | а когда у 
Эти средства вызывают | связи, . 
отвращение к спиртному. і у меня 
Адрес: Астраханцеву | лени. 
Анатолию Сергеевичу, мал. < 
393700, п. Первомайс- выпис 
кий Тамбовской обл., ул. они не 
Советская, д. 38. пришл 
вать № 

Медовые та 
Перед 
капли колем 
вал п! 
кой И 
Мой сосед сам лечил полот 
глаукому: и научил меня тепл‹ 
бороться с этой болезнью. насух 
По его совету я брала пу- сколі 
зырек с заворачивающей- о 
ся крышкой, стерилизова- АЕ 
ла его, наливала 1 чайную ости 

ложку майского липового Х 
меда первой качки (без сякі 
сахара) и 2 ложки кипяче- фект 
ной воды, Ставила на во- Ад 
дяную баню. После момен- Ген! 
та закипания воды держа- 423 
ла на водяной бане 2 часа. суб: 
Как остынет, капала по 2 лое 


капли в каждый глаз 3 
раза в день. Во время ле- 
чения старалась не выхо- 
дить на холод и ветер. Ре- 
зультат увидела не сразу, 
лечение оказалось дли- 
тельным,. 

От стоматита лечусь так. \ 
Полощу рот содой. Затем 
готовлю мазь: таблетки 
стрептоцида крошу и раз- 
мешиваю со сливочным у 
маслом, а после еды сма- 
зываю весь рот. Еще очень | 
помогает облепиховое 
масло. Его можно купитьв | 
аптеке, но я делаю его 
сама, Если во рту ранки, то 
на бинтик или ватку бер 
немного масла или маз 
прикладываю на 15-20, 


‚ Атаулловой М.., 
Ч |4 О, Татарстан, Са- 
К 
| мордан, ул. Железнодо- 
`рожная, д. 12, кв. 13. 


Компресс 
от артрита 


В рубрике «Отзовитесь» 

‚| люди часто спрашивают, 

_| как лечить артрит. Я пче- 

' | ловод и вылечился от этой 
| болезни при помощи 
_ | меда. Еще 4 года назад, 
_| когда я работал монтером 
|| | связи, от больших нагрузок 
|У меня начали болеть ко- 

| лени. С работы шел ихро- 

° | мал. Сходил в больницу, 
_ выписали мне таблетки, но 
_ Тони непомогли. Тогда мне 
4 | пришло в голову испробо- 
| вать мед. Я оставил рабо- 
[ту и занялся лечением, 
Перед сном мазал медом 
колени) а сверху прикры- 
(вал полиэтиленовой плен- 
| кой и утеплял шалью или 
полотенцем. Утром смывал 

| теплой водой и вытирал 
асухо. Так я лечился не- 
колько дней подряд. Есть 
дно неудобство — мед под 


тачкает постель, но это пу- 
МЕ: 


тяки по сравнению с эф- 


ннадию Сергеевичу, 
1423070, Татарстан, Ак- 
Е? = 
| убаевский р-н, пос. Ма- 


| лое Аксубаево. 


день я ходила сама не своя. 

Вечером, забившись в угол; 

разрыдалась, На мое сча- 

стье, заметила меня сани- 
тарочка, пожилая женщина, 
тетя Маша. «Да неужели 
совсем нет выхода? Не 
бывает такого!» — громко 
сказала она, когда я рас- 
сказала ей свою историю. 

Слова этой простой жен- 

щины прозвучали для меня 

как указ о помиловании 

для приговоренного к 

смерти. На свое следую- 

щее дежурство тетя Маша 
принесла мне керамичес- 
кий сосуд с крышкой, за- 
вернутый в тряпку, и поста- 
вила его мне в тумбочку. 

Сказала мне пить как чай, 

в любое время. Предупре- 

дила, чтобы я делала это 

незаметно, а то, если узна- 
ют, что она меня лечит, до 
пенсии ей не доработать. 

Чай я пила и на ночь, и в 

течение дня. Настроение 

мое поднималось с каж- 
дым днем. А вскоре меня 
выписали, 

Чай был заварен из ве- 
токгруши. А кишечное кро- 
вотечение оказалось не 
чем иным, как внутренним 
геморроем, от которого я 
потом избавилась хирурги- 
ческим путем. Тетю Машу 
вспоминаю как своего спа- 
сителя. Она мне расска- 
зывала, что!в гражданскую 
войну ее деда жестоко из- 
били. Кровотечение изо 
рта не прекращалось не- 
сколько дней. А старый 
фельдшер выходил имен- 
но таким! образом. Я буду 
рада, если в трудную ми- 
нуту этот нехитрый способ 
кому-то поможет. 

Адрес: Поповой Марии 
Николаевне, 692028, п. 
Светлогорье, Пожарско- 
го р-на, Приморского 
кр., д. 11, кв. 24. 


Молочный 


буквально спас мне 
‚ Лежала я в больни- 
шечным кровотече- 
Врач, осмотрев меня 


ГОГОЛЬ-МОГОЛЬ 


От плеврита я избавил- 


емя обхода, тихо ска- 
воим коллегам: «Та- 
)ольные обычно поги- 
Конечно, эти слова 
пжна была слышать, 


ся очень просто. Утром в 
стакан только что вскипя= 
ченного. молока разбивал 
одно сырое куриное яйцо, 
размешивал и выпивал в 
горячем виде натощак. Я 


долгое время болел плев- 
ритом. Этим способом вы- 
лечился за 15 дней. 
Адрес: Гарифуллину 
Фариду Насиповичу, 
450068, г. Уфа-68, ул. 
Волгодская, д. 21, кв. 61. 


Чай 
из вишневых 


веточек 


а паа ИШЕЕИНННИЯ 
Прочитала в «ЗОЖ» ста- 


тью про вишневые веточ- 
ки, что помогают от камней 
в почках. А у меня посто- 
янно были отеки под гла- 
зами. Вот я и решила по- 
лечиться этим методом. 
Наломала вишневых вето- 
чек, попросила помощи у 
Бога, заварилаи стала пить 
какчай. Ароматный и вкус- 
ный получился напиток. Но 
что вы думаете, через не- 
делю у меня заболели поч- 
ки. Ни лечь, ни встать не 
могу. Муж гнал в больни- 
цу, но я побоялась идти. А 
вишневый чай продолжала 
пить. Помучилась еще дня 
два-три, а потом посыпал- 
ся у меня из почек песок. 
Я поняла; боли были от 
того, что камни мои нача- 
ли дробиться. С тех пор я 
частенько пью вишневый 
чай для профилактики. 
Адрес: Русских Ан- 
тонине Ильиничне. 
307176, Курская обл., 
г. Железногорск, ул. 
Гайдара, д.6/3, кв.34. 


Бронхит 

и трахеит 
больше 

не беспокоят 


Пишу впервые, но читаю 
вестник с 1994 года, С 
моей помощью многие 
тоже стали вашими под- 
писчиками. Расскажу, какя 
боролась и в конце концов 
одержала победу над тра- 
хеитом и бронхитом. Во- 
первых, я постоянно пила 
настой трав мать-и-маче- 
хи, подорожника и багуль- 
ника, Брала по щепотке 


каждой травы на 1 л 
и запаривала на водяно 
бане. Принимала перед 
едой по 1 столовой ложке 
3-4 раза в день. Этот на- 
стой способствует отхар- 
киванию мокроты. Кроме 
того, каждое утро я чисти- 
ла язык лопаточкой, чтобы 
вызвать кашель и освобо- 
дить легкие от застояв- 
шейся за ночь мокроты. 1 
раз в неделю ставила гор- 
чичники на спину и грудь 
и 1 разв неделю — банки. 
Делала прогревания го- 
рячим утюгом: складывала 
полотенце в 3 слоя, чтобы 
не было ожога, и «гладила» 
грудь по 15 минут 1 раз в 
день. После прогревания 
смазывала грудь скипи- 
дарной мазью и ложилась 
спать. Курс — 1 неделя. 
Еще добрыё люди под- 
сказали насолить свиного 
сала, а когда оно будет го- 
тово, отрезать по кусочкуи 
сосать как конфетку в лю- 
бое время. И вкусно, и по- 
лезно. А до этого я просто 
пила растопленное нутря- 
ное свиное сало по 1 сто- 
ловой ложке утром. Выпи- 
ла килограммов 5-6 сала, 
С осени до весны ходила 
в группу здоровья, в бас- 
сейн, утром регулярно вы- 
полняла дыхательную гим- 
настику по Стрельниковой, 
прикладывала на спину и 
грудь аппликатор Кузнецо- 
ва. Вот сколько процедур! 
Сейчас мне заметно луч- 
ше, а в начале лечения со- 
стояние было тяжелое: 
вдох-выдох со свистом, 
спать не могла, такие муче- 
ния были, что даже сумку 
нести не могла, а ходила 
только медленным шагом. 
Адрес: Ивановой Ва- 
лентине Ивановне, 
451220, Башкортостан, 
г. Стерлитамак. 


Настойка от 


мастопатии 
лана нннансаостанааннлааада носон 


В «ЗОЖ» №15 за 2001 
год была опубликована 
моя заметочка «Два рецеп- 
та от мастопатии». С тех 
пор ко мне идут письма от 
женщин, которые делятся 


яблоньке — по три 
‘сорта яблок. В этом году 
_ | привили на сливу абрико- 
| сы, посадили грецкий орех 
| и много малины. Весной у 
| нас в садах поют соловьи, 
сидим мы с женой у ко- 
лодца (вода, кстати, там 
тоже хорошая), слушаем их 
пенье. Тут же куры разгу- 
ливают, пчелы жужжат ~ 
тоже недавно завели, Бла- 
годать! 

Каждый номер вестника 
перечитываем. Помогаем 
соседям советами, подска- 
зываем, как быть в том или 
ином случае, Для себя за- 
готавливаем разные травы. 

В “ЗОЖ” № 20 прочитали 
рекомендации Лидии Куз- 
нецовой об очищении кро- 
ви. Она применяет много 
компонентов: спирт, мед, сто- 
летник, кедровые орешки, 
деготь березовый... Мы 
предлагаем свой, более про- 
стой, вариант очищения. 
Нужны лишь крапива жгучая, 
чабрец и пара кустиков мяты 
перечной - все, что растет 
на любом огороде. Литро- 
вую банку до половины за- 
полните крапивой (она бо- 
гата витаминами и налажи- 
вает обмен веществ), до- 
бавьте кустики мяты переч- 
ной (успокаивает и выгоня- 
ет шлаки): и чабрец (прида- 
ет сили лечит легочные бо- 
лезни). Все залейте водкой 
и настаивайте в темном ме- 
сте неделю. А потом пейте 
по 1 столовой ложке за 20 
минут до еды. 

Для поддержания здоро- 
вья запаситесь шиповни- 
ком, рябиной, калиной ‚ смо- 
родиной и ежедневно ку- 
шайте мед, особенно с 
молоком: С 
| НУ, и последнее, к слову. 

Чтобы не чувствовать одино- 
чества (мы с женой живем 
вдвоем, наша приемная дочь, 
окончив медучилище, выско- 
чила замуж и уехала), жена 
| взялась разыскивать подругу 
| детства Шарову Раису. Гри- 
|| горьевну (фамилия девичья, 

роживает в Краснодарском 
крае)? Может, она тоже чита- 
ЗОЖ: и отзовется, вспом- 


шний доктор 


хоть куда. На. 


° Адрес: Лучину Алексею 
Ивановичу, 412230, Сара- 
товская обл., пос. Турки, 
ул. Матросова, д.19. 


МОЕ ЛЕКАРСТВО – 
ОБЫКНОВЕННЫЙ 
ЛУК ДА«КВАША» 


За три года, что я выпи- 
сываю вестник, так и не 
решилась написать вам, 
хотя сама всякий раз жду 
что-нибудь «новенькое» — 
для лечения своих болячек, 

Мне 45 лет и более двад- 
цати из них страдаю от ас- 
тмы аллергического харак- 
тера. Пытаюсь применить 
все, что услышу, прочитаю. 
Голодала по Брэггу, чисти- 
лась по Малахову, провела 
сухое каскадное голодание, 
но это очень жестокий ме- 
тод. Убедилась в истине: 
без пищи и воды человек 
может долго прожить, а вот 
без воздуха, когда постоян- 
ные приступы удушья — без 
воздуха не прожить. После 
чистки все равно вновь по- 
явились слизь и мокрота в 
бронхах, а это — мой глав- 
ный враг. Поняла, что вна- 
чале надо любым способом 
уменьшить количество мок- 
роты.Таблетки никогда не 
применяю, а значит, надо 
искать народные средства. 

И им оказался обыкно- 
венный лук, который выра- 
стила сама; у меня три 
сада по шесть соток, и по 
профессии я агроном. 

В период приступа и для 
профилактики я делаю так: 
беру крупную луковицу и, 
накрыв голову одеяльцем, 
натираю ее на мелкой тер- 
ке; при этом глубоко дышу 
— вдыхаю через нос, затем 
через рот... Вначале кажет- 
ся, что дышать еще труднее, 
ведь отовсюду течет — из 
носа, из глаз, изо рта. Но 

надо выдержать и дышать, 
пока лук весь не натрешь, 
Зато потом дышать намно- 
го‚легче. После первой та- 
кой процедуры, проснув- 
шись утром, я не могла от- 
крыть глаза: они у меня 
были все залеплены гно- 
ем, Я подумала, что если 
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даже из глаз лук вытянул 
столько гноя, значит, из 
бронхов и легких — еще 
больше. Одновременно чи- 
стишь пазухи носа, рта и 
лицо: исчезают все пры- 
щики, Таких процедур надо 
сделать не менее десяти, 
лучше на ночь; дышать 
столько, сколько выдер- 
жишь. Можно чередовать 
процедуры с ингаляцией: 
5-6 зубков чеснока и чуть 
соды на стакан воды — и 
так же дышать. Шелуху от 
лукая завариваю с шипов- 
НИКОМ И СОСНОВЫМИ ИГОЛ- 
ками. А натертую луковую 
кашицу я применяю для 
тампонов в вагину — полу- 
чается безотходное произ- 
водство, 

И еще, если появилась 
простуда на губах в виде 
герпеса, то надо разрезать 
луковичку и ее соком сма- 
зать болячку — она начнет 
присыхать и не разрастет- 
‚ся, как это обычно бывает. 

Если у кого кожные за- 
болевания, проблемы с 
кишечником, печенью, же- 
лудком, поможет «Кваша» 
(из книги В.Лавровой 
«Ключи к тайнам жизни»). 

«Кваша» — чудо-эликсир 
молодости 

В 8-10-литровую'емкость 
(только, в стеклянную или 
эмалированное ведро, ни в 
коем случае не допускать 
контакта с металлом) на- 
лить 1 литр кефира, доба- 
вить по стакану самой раз- 
ной муки: пшеничной, ржа- 
ной, овсяной, ячменной, 
гречневой, обязательно 
манной (для вкуса) и, если 
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И ЗАРУБЕЖНЫЕ 


есть возможность, ь 
«Нордик» (но это не обя 
тельно). Зерно смолоть на | 
кофемолке, перемешать все 
только деревянной ложкой, | 
залить водой (можно некиј 

пяченой) и закрыть салфет- 

кой (без крышки). Пусть все 

бродит 3 дня, непременно, 
нужно помешивать. Полу- 

чается своего рода бифи- 

док— кислый напиток; хра- 

нится в тепле. Пить его пе- 

ред едой, сколько хочется, 

Сразу почувствуете печень, 

кишечник: хорошо слабит, 

выводит все гнилостное, не- 

нужное, особенно хорошо 

чистит почки. У некоторых 

после применения пропа- 

дает зависимость от пива 

и спиртного. Если 8-10 лит- 

ров — для одного много, 

можно норму уменьшить до 

З-литровой банки. 

Я, много лет страдала 
кожными заболеваниями— 
как заболела астмой, таки 
появились кожные заболе- 
вания. После питья «ква- 
ши» на коже остались 
только следы. Исчезли 
пятна, зуд, лицо стало све- 
жим, чистым, кишечник ра- 
ботает, как часики. «Ква- 
шей» можно мазать воло- 
сы, лицо, дерматиты. 

Этот рецепт — далекой 
древности, был напитком 
богов, 

Доброго всем здоровья, 
да храни вас Господь. 

Адрес: Паршуковой 
Наталье Алексеевне, 
456660, Челябинская 
обл., Красноармейский 
р-н, п.Миасское, ул.Ле- 
нина, 4-47. 
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ломатоз гортани, было уже 3 
операции. Как вылечить девоч- 
Ку народными средствами? 
Адрес: Векшенковой М., 
143968, Московская обл., г. 
Реутов, Садовый пер., д. 5 


г. Отрадный, ул. 
ова, д, 18, кв. 65. 


ех 


? 
ЖЖЖ 


Прошу откликнуться всех, кто 
имел опыт лечения рассеянно 
го склероза. Поделюсь соб- 


вали и народные средства (де- 
готь, алоэ, горький перец, лимон, 
лук, чеснок), но результатов нет. 
Помогите! 

Адрес: Алейник Валенти- 
не Арсентьевне, 432042, г. 
Ульяновск, ул. Станкострои- 
телей, д. 14, кв, 20: 


Как вылечиться народными 


эл средствами от поликистоза по- 
у= 3, с; ственным опытом. чек и кисты печени? 

фи- ха мы Ен Адрес: Скорятину Игорю Адрес: Жидковой Татьяне, 
ра- АЖ „Курская | Федоровичу, 398035, г. Ли- 169926, г. Воркута, пос. Се- 
пе- м г. Келезногорск, ул. | пецк, ул. Вермишева, д. 11/ | верный, п/я 219. 

ЕСА нна, д. 40/1 кв. 35. 2, кв. 31. жжх 

нь 1 л 8 КУ б 09 Внуку 6 лет. На запястье руки 
А Болею 8-й год. Диагноз: ате- Откликнитесь те, кто выводил | появился твердый нарост. Вра- 
ит, осклероз брюшной аорты. | кальциевые камни в желчном | чи поставили диагноз: киста 
не- омогите, пожалуйста, подска- | пузыре пихтовым маслом. Ка- | Беккера. После операции кис- 
шо жите народное средство. кие результаты? та выросла снова. Помогите 
ых | Адрес: Костоломовой Хри- Адрес: Яблоковой Екате- | советом, кто сталкивался с та- 
тЫ | стине Ивановне, 620010, г. | рине Ивановне, 683000, г. | кой бедой. 

{ Екатеринбург И-10, ул. Гри- П-Камчатский, почтамт, а/я Адрес: Нагаевой Валенти- 
ва | боедова, д. 15, кв. 5. 182. не Григорьевне, 632953, Но- 
ит- У 90 ххх восибирская обл:, Здвинский 
го, У моего двоюродного брата Моей сестре 36 лет. Диагноз: | р-н, с. Сарыбалык. 
до пигментная дегенерация сетчат- | несахарный диабет. В после- ме 

ки глаз (куриная слепота). Пло- | днее время ее состояние ухуд- У моего 8-летнего сына эн- 
хо видит в темноте, смотреть | шилось, плохие анализы, теряет | копрез (недержание кала). Вра- 
ла может только прямо, бокового | сознание. Умоляю, помогите, | Чи говорят, что до переходно- 
— зрения нет. Еще у него тугоу- | кто знает способы лечения на- | го возраста это неизлечимо. 
#7 хость 2-й степени. Парень мо- | родными методами! Но, может быть, существуют на- 
е- лодой и очень страдает. Адрес: Абалиной Людми- | родные средства? 
Е Адрес: Хомутовой Татьяне | ле Михайловне, 601902, Вла- | Адрес: Кольцовой Е.С., 
Я Ивановне, 694620, Сахалин- | димирская обл., г. Ковров, | 623401, г. Каменск-Уральс- 
2 Ь _ | ская область, г. Холмск, ул. | ул. Федорова, д. 93, кв. 57. | кий, Свердловской обл., п/ 
и _| Молодежная, д. 6, кв. 64. РКЫ о 1, а/я 23. 
э- а хо Прошу откликнуться тех, кто т 28 
л= ў Мне 51 год. Замучили гипер- | сможет помочь в лечении не- Мне 33 года. Инвалид 2-й 
А- | тония, ишемия, стенокардия. На | врита лицевого нерва. группы. Прогрессирующая мы- 
| фоне климакса скачет давление 'Адрес: Новишхиной Тама- | шечная дистрофия. Как бороть- 
5 | от 90750 до 200/130. А у под- | ре Дмитриевне, 634026, г. | ся с этим недугом? 
| руги после инсульта не рабо- | Томск, ул. Учительская, д. 14. Адрес: Скопцовой Вален- 
Й | тает рука. Как ей помочь? ЕЯ тине Григорьевне, 644103, 
м ] Адрес: Маркиной Г.В., Мне 20 лет. После лечения в | г. Омск, ул. Седова, д. 55 «а», 


600028, г.Владимир, ул. Бала- 
кирева, д. 31, кв. 83. 


У моего восьмилетнего сына 
уже 3 года аллергический ри- 
нит и гнойный синусит. С каж- 
дым годом болезнь усугубля- 
ется. Что делать? 

Адрес: Куловой И.С., 
362007, РСО-Алания, г.Вла- 
дикавказ, ул. Кутузова, д. 77, 
корп. 1, кв. 41. 

жж 

| Тяжело болен муж. У него 
_ | обструктивный бронхит, не мо- 
жет откашляться. Эмфизема 
легких, пневмосклероз. Врачи 
от него отказались, а самая не 
знаю, чем ему помочь. 
‚Адрес: Житеневой Н., 
393252, Тамбовская обл., г. 
Рассказово, 1-й Некрасовс- 
‚кий пер., д. 38. 
јак жхх 


Помогите избавиться от ал- 
| лергического конъюнктивита. 
И еще. После операции у меня 
| али выпадать волосы на го- 
ве. Как это остановить? 
: Соколовой Светла- 
10, г. Камень-на-Оби, 
инный, д. 6. 
хх 


6 лет. У нее папил- 


лентине 
236004, г. Калининград 
(обл.), ул. Дзержинского, д. 
106 «А», кв. 1, 


года внезапно за 1 месяц вы- 
пали все волосы. Прошли раз- 
личные курсы лечения, пробо- 


инфекционной больнице уменя | кв. 1 
стали хрустеть коленные ‘сус- 
тавы, суставы пальцев рук и шеи, 
позвоночник. Как мне от этого 
избавиться? Еще у меня внут- 
ричерепное давление. 

Адрес: Вике, 424025, Ма- 
рий-Эл, г.Иошкар-Ола, ул. 
Советская, д. 162, кв. 51. 

Жжжж 


ххх 

Моя племянница больна рев- 
матоидным полиартритом уже 
12 лет. Сейчас ей 25. Люди 
добрые, помогите облегчить со- 
стояние девушки! 

Адрес: Караваевой Вален- 
тине Ивановне, 302038, г. 
Орел, ул. Металлургов, д. 46, 
У меня появились волосы на |' кв. 124. 
лице, висках, подбородке. Мо- 
жет, кто-нибудь сталкивался с 
подобной неприятностью и из- 
бавился от нее? 

Адрес: Анжеле, 363330, 
РСО-Алания, г. Ардон, ул. 
Кирова, д. 21. 

ххх 

Отзовитесь, кто вылечил 
аутоиммунный тиреоидит (узло- 
вая форма) и двустороннюю 
диффузную мастопатию с пе- 
реходом в фиброматозную. 

Адрес: Максименко Ва- 
Александровне, 


жх ж 

Подскажите, пожалуйста, как 
лечить атопические запоры у 
2-летнего ребенка? 

Адрес: Ивановой О.И., 
113648, г, Москва, ул. Север- 
ное Чертаново, д. 8, корп. 
833, кв. 181. 

ххх 

Мальчику 3 года, диагноз: ре- 
цидивирующий отек Квинке, 
дисбактериоз кишечника, энурез, 
аллергия на молочные продук- 


спасти ребенка? 


хх 


ная, д. 17, кв. 94. 
Сыну 14 лет. В январе 2000 и 


ность коленного сустава, 


704.099 ЗОЖ №3 (907) 9009г, 


ты, цветные фрукты и овощи, 
травы. Помогите советом, как 


Адрес: Титовой Ю.А., 
443096, г. Самара, ул. Дач- 


Посоветуйте, как лечить отеч- 
кото- 
рая возникает при ходьбе, Ди- 


Адре 
113186, г. 
ная, 15-6-537. 

жхжх 


Болею 1 год обструктивным 
бронхитом. Лежала 3 раза в 
стационаре и в институте, но 
безрезультатно — хрипы и 
лающий кашель. Помогите! 

Адрес: Самусь Зое Васи- 
льевне, 123154, г.Москва, ул. 
Народного Ополчения, д. 21, 
кор. 1, кв. 189. 


Мне 50 лет, диагноз: колит 


(выпила импортное лекарство 
«Климонорум», после этого 
стало сильно печь кишечник, я 
потеряла в весе около 10 кг, 
нарушилась микрофлора). По- 
могите справиться с этим 
страшным заболеванием, врачи 
ничем не помогли. 


Адрес: Алле М., 369380, 


Карачаево-Черкесская Рес- 
публика, Малокарачаевский 
р-н, с. Первомайское, ул. 
Шоссейная, д. 152. 


жхх 
Мне 44 года. Диагноз: кок- 


сартроз тазобедренных суста- 
вов 4-й ст. Отзовитесь, кто по- 
бедил эту болезнь. 


Адрес: Гусевой Татьяне 
Александровне, 309530, Бел- 
городская обл., г. Старый 
Оскол, ул. Хмелева, д. 77. 


Прошу откликнуться, кто зна- 
ет народное средство от обмо- 
рожения рук. Руки все время 
красные, а зимой синеют и бо- 
лят. 

Адрес: Гелашвилли Д.М:, 
362015, РСО-Алания, г. Вла- 
дикавказ, 29 в/ч, корп. 16; 
кв. 50. 

ххх 

У меня произошло кровоиз- 
лияние в глазное яблоко, оба 
глаза видят как будто сквозь 
воду. Зрение падает, а медици- 
на бессильна. 

Адрес: Измайловой Зина- 
иде Ивановне, 678100, г. 
Олекминск, ул. Новочихина, 
д. 63, кв. 6. 

ж жж 

Очень прошу откликнуться 
тех, кто знает, как лечить на- 
родными методами эндометрит 
(воспаление слизистой матки). 

Адрес; Колягиной Анне 
Александровне, 630524, 
НСО, с. Боровое, ул. Школь- 
ная, д. 7, кв. 10. 

ххх 

Мне 67 лет, уже давно бо- 
лею бронхиальной астмой, гас- 
тритом, страдаю сердечной не- 
достаточностью. В последнее 
время врачи поставили еще 
один диагноз: цирроз печени. 
Может, кто-нибудь знает, как 
мне помочь? 

Адрес: Золотухину Илье Гри- 
горьевичу, 640023, ео 3- 


й микр., д. 20 «а», кв. 


_В РАСЦВЕТЕ 
ЛЕТ 


Пишет вам Галина Ива- 
новна читательница га- 
зеты «ЗОЖ». Только я не 
рецепты предлагаю. Уж 
больно мне нравится, кто 
все красочно и смешно 
описывает, вот я и реши- 
лась описать свой случай 
— может, кому-то станет 
хоть чуточку веселее. 

Сейчас мне 62 года. А 
случилось это 22 года на- 
зад. Я была женщина в 
расцвете лет. Одевалась 
модно, как мадам Брош- 
кина из песни Пугачевой 
— уж очень эту песню 
люблю! 

Дело было летом. Со- 
брались мы, я и мой сын 
16 лет, в столицу нашу, 
матушку-Москву златог- 
лавую, посмотреть дос- 
топримечательности. 

А надо сказать, что я в 
Россию приехала с деть- 
ми из Ашхабада. Жизнь с 
мужем не получилась, он 
выпивал сильно, и я ре- 
шилась, куда подальше от 
него. Дочь осталась у 
мамы, ая с сыном в Под- 
московье, он поступил в 
училище, ая работать. 

Ну, так вот, получила я 
зарплату и на радостях в 
Москву! А до нее надо 
ехать автобусом час, а по- 
том электричкой 1,5 часа, 
Сели мы в автобус, доро- 
ги наши сельские, сами 
| знаете, не ахти какие, да 
и летом народу в автобу- 


| се много. Стояли мы в 


конце салона, тут еще на 


| полу лежало большое ко- 


‚лесо, наверное, запасное, 
| Стою я, держусь за пору- 


ся, Мы подпры- 


А когда в очередной раз 
нас подбросило, я не 
знаю, каким образом ото- 
рвалась от поручня и при- 
землилась, как на пара- 
шюте, прямо на эту кор- 
зину. Был на мне пышный 
сарафан на лямочках, 
Села я в корзину и подо- 
лом ее всю накрыла. Да 
и все колесо под сарафа- 
ном скрылось. Надо бы 
вскочить, ая не могу - из- 
за колеса ногам упереть- 
ся не во что, аесли начну 
ерзать, то всю клубнику 
помну. 

..И тут слышу: визг, 
крик, брань — хозяйка 
корзины! Требует она, 
чтобы я ей ущерб возме- 
стила. Что делать? Денег 
У меня немного и для 
другой цели они пред- 
назначались = для куль- 
турного отдыха в Москве. 
Хоть плачь! Сыну стыдно, 
что мама у него такая не- 
уклюжая, позор на весь 
автобус. И тут такое в ав- 
тобусе: хозяйка корзины 
с ягодами ругается, а 
люди = кто смеется, кто 
сочувствует, кто искоса 
смотрит... Спасибо, на- 
шелся заступник, мужчи- 
на один, он и говорит хо- 
зяйке корзины: 

— Ну, что ты раскрича- 
лась? Видишь, женщина и 
так перепугана, цела твоя 
ягода. Расставила тут 
свои корзинки, аж целых 
три... Не она же винова- 
та, что автобус так трясет. 
Да и ягоды совсем не по- 
мялись, продашь, не вол- 
нуйся... 

Тут и весь народ начал 
заступаться за меня — 
стало легче и не так 
стыдно и горько. 

Вышли мы из автобуса, 
сели в электричку. Я ото- 
шла немного от такого 
казуса и ну смеяться! Сын 
смотрит и не поймет, что 
со мной, он у меня серь- 
езный, ни юмора, ни шу- 
ток не понимает. А я как 
вспомню свой вид на 


этой корзинке, так со сме- 
ху и помираю. Потом до 


него дошло, что со мной 
все в порядке, и он давай 
смеяться. Вот такая исто- 
рия. 

А теперь на «закуску» 
частушки, Очень я ихлюб- 
лю. 

Меня сватать приезжа- 
ли 

На рыжей кобыле, 

Все приданое забрали, 

А меня забыли. 

РЕ 

Перестройка, р 

перестройка, 

Я и перестроилась, 

У соседа денег много, 

Я кнему пристроилась. 

ее 

Дед свою бабку 

Завернул в тряпку, 

Поливал ее водой, 

Чтобы стала молодой. 


о а СУ 


Балалаечка бренчит, 
Бабка с печки летит, 
Дед схватил ее за ухо: 
— Ты куда, моя старуха?! 


А напоследок анекдот: 

Бежитежик по лесу, ана 
дереве сидит сорока. 
Ежик бежит и смеется, 
бежит и смеется, Сороке 
стало интересно. Летит 
она следом, километр 
пролетела, а ежик все бе- 
жит и смеется. Сорока и 
спрашивает: 

— Ежик, ты чего сме- 
ешься? 

А ежик в ответ: 

— Понимаешь, я бегу, а 
трава мне животик щеко- 
чет, вот мне и смешно. 

Адрес: Косенко Гали- 
не Ивановне, 142139, 
Московская обл., По- 
дольский р-н, дом от- 
дыха «Лесные поляны», 
д.16, кв. 8. 

«ЗОЖ»: Гм-м, дей- 
ствительно смешно... 
А насчет частушек 
следующее. Мы не за- 
были, что когда-то 
объявили конкурс на 
этот жанр народного 
творчества. К 1 Мая 
подведем итоги, и по- 
бедители получат де- 
нежные призы. Вполне 


ОЕ ‹) "ЕР 


приличные. Так 
еще есть время от, 
читься. Дерзайте 

А пока очередные\ча- 
стушки от уже дерза 


щих. ПРО 
РЕКЛАМУ. 


ххх 


У ребенка есть забота; траво?' 
Покормить кота хотел. а 34 
А отец пришел 2 НУ, 
с работы: бл 
Выпил водки, «Вискас» = ята 
съел. 
кож ж уж хир 
Тетя Ася, тетя Ася, олер 
Давите рекламою: я не 3 
И кчему реклама ваша, 
Коль рубашка драная. 
Е говор 
Мы про женщин скажем вреде 
прямо: 
Был у них один секрет. я бы, 
Появилась тут реклама, 
И секрета больше нет. 27107 
По рекламе: «Памперс, 
памперс» 
Часто произносится, Знае 
А ребенок подрастает – «30) 
На горшок не просится. . 
НЕЕ \ здес 
«Милки Вей, Милки Вей» дле 
Покупайте для! детей. | 
Проявите интерес – 
Получите диатез. ла 
Адрес: Чубенко Любо- 18774 
ви Алексеевне, 693330, кая о! 
Приморский край, г. Ар- жье, 
сеньев, ул. Жуковского, д. 8, | 
д.23, кв.11. 
«ЗО) 
«ЗОЖ» — бы за 
ГАЗЕТА НЕ плен 
хоже 
2 = а 
«ПЛЕЙБОЙ» теза 
аа . Это, | 
Посылаю частушки на ) то, З 
конкурс. Хочу также пред- Миха 
ложить свои названия для несол 


рубрики, под которой пе- 
чатаются юмористичес- 
кие материалы: «За улыб- 
ку читателя» или «Борь- 
ба за улыбку». 


Мой миленок под н 
хмельком | 
И пропах весь табако! 


иновата, 
ЗОЖем» 
не знаком. 


рих магазинах вод- 
да» продается с 
им рекламным тек- 
«Для тех, кто себя 
ажает». Об этом я тоже 
исал частушки: 


Я себя не уважаю, 

_ Водку «Тигода» не пью. 
_ Травознаев\обожаю, 

ў 797 а зожевцев люблю. 


Я таблеток съел 

Г. два пуда, 
’Ужхирург готовил нож 
 Коперации, покуда 

— Яне знал, что лечит 

Ч «ЗОЖ». 


У 


Говорят все доктора: 

Вредно пить вино 

Ж с утра. 

 Ябы может, 

. их послушал, 

Если б трезвый был 
вчера: 


Знает зожевец любой: 
«ЗОЖ» — газета 

не «Плейбой», 
Здесь нужны не телеса, 
А леченья чудеса. 


Адрес: Иванюку Пет- 
ру Михайловичу, 
187740, Ленинградс- 
‚Кая обл., г. Подпоро- 
хье, ул.Строителей, 
И д.8, кв. 7. 


— «ЗОЖ»: Насчет «Борь- 
за улыбку». Ну, не 
знаем, не знаем. По- 
оже на «Борьбу за 
езвость». И вообще 
«борьба» и «улыбка» — 
Это, знаете ли, как- 
: Вы ведь, Петр 
ихайлович, человек, 
сомненно, творчес- 


от «ЗОЖ» — газе- 
е «Плейбой» — это 
о здорово! Ни у 
о ничего подобного 
читайте, что к 
еньги у вас уже 


„НА КУРОРТАХ ЕЩЕ В «ТЕ 


А ишу вам из далекого Казахстана. Ваша под- 
песца Ужа третий год. В последних номерах 
И ода с удовольствием знакомлюсь с 
НИ их читателей. Юмор улучшает на- 
Бтвовние, селяет бодрость — а это значит, что 
и олезни и хандра уходят прочь! 
о реила я тоже описать «Случай из жизни» — 
учился анекдот, да и только. 


Было это лет тридцать 
назад, когда еще существо- 
вала реальная возмож- 
ность рабочему человеку 
съездить на курорт, в сана- 
торий или в дом отдыха. И 
вот на нашем заводе со- 
брался на пенсию мастер 
цеха (назовем его Иван 
Иванович). Заводской ко- 
митет профсоюза решил 
выделить ему бесплатную 
путевку в один из Сочинс- 
ких санаториев. Зашел 
Иван Иванович в профком, 
председатель подает ему 
путевку и напутствует: 

— Ты смотри, принимай 
там все процедуры: 

— Да уж какие назначат, 
— отвечает Иван Иванович. 

Председатель продолжа- 
ет: 

— Самое главное = это 
кустотерапия и лунные ван- 
НЫ. 

Мастер никогда не бывал 
на курорте и не слышал 
этих шутливых выражений, 
Даи по натуре он был зам- 
кнутый, необщительный. 


У одной моей пациентки 
сломался зуб. Сменила ко- 
ронку. Когда грызла орехи, 
сломался другой. Нужно 
снова менять коронку. По- 
считала, и оказалось, что 
если каждый раз бежать к 
зубному врачу и менять ко- 
ронки, топенсии за несколь- 
ко лет не хватит. Решила 
вырвать все зубы сразу и 
сделать новые челюсти, Зу- 
бов у нее оставалось около 
‘двадцати. Пытался остано- 
вить, но она сделала все по- 
своему. Бабуля молодая, 
перспективная (трое детей, 
пятеро внуков, шестой в пути, 
на горизонте правнуки). 
Дети дали ей пятьсот дол- 
ларов. Около} двух лет она 
развлекалась, делая новые 
челюсти. Наконец сделали 
как надо. Удачно, Действи- 

тельно, улыбка получилась 


220771 ЗО 


Вытащил он записную 
книжку и говорит; 

— Ты подожди, я запишу. 

Я была председателем 
женсовета, со всей комис- 
сией мы в это время нахо- 
дились в профкоме и были 
свидетелями разговора, 
Сидели, с трудом сдержи- 
вая смех. 

Прошло время, и все за- 
были про этот разговор, 

Через месяц наш Иван 
Иванович вернулся из Сочи 
и закатил скандал предсе- 
дателю профкома. 

С большим трудом его 
успокоили, и он расска- 
зал: 

— Приехал я на курорт, 
пошел в первый раз на при- 
ем к врачу. Назначает она 
всякие процедуры, а про эти, 
самые главные, не слышу. 
Я достаю записную книжку 
и говорю: «Мне в`Павлода- 
ре рекомендовали обяза- 
тельно принять вот этипро- 
цедуры = кустотерапию и 
лунные ванны». Врач улыб- 
нулась и говорит: «Через 


ГОЛЛИВУДСКАЯ УЛЫБКА 


ЕРЕСИ РУСЛЕ ЕРАНИ 


очаровательная. Ей идет. И 
выглядит она значительно 
моложе. 

Разъяснила; «Встретится 
приличный старичок, так я 
при полном параде: голли- 
вудская улыбка, все зубына 
месте. Ну, аесли будет вы- 
ступать или руками разма- 
хивать, то уберу новые че- 
люсти, Сам сбежит, и выго- 
нять не надо». 

Но дернул меня черт рас- 
сказать ей старый анекдот 
на эту тему. Пожилой чело- 
век смеялся долго, по каж- 
дому поводу, а также без 
всякого повода и при этом 
старательно открывал рот, 
чтобы показать свои новые 
белые зубы. И Только на- 
смеявшись досыта, вспом- 
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неделю обживетесь — при- 
дете, я вам ихназначу». 

Прихожу в комнату, где 
мы вчетвером жили, я ре- 
бятам жалуюсь, мол, везде 
— обман. Когда я успею 
принять эти процедуры(?) 
— и называю их. Ребята 
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назначим. И смеялись по- 
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прогулка по берегу моря! 

Адрес: Лапиной Зина- 
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Казахстан, г.Павлодар, 
ул.Тарайгырова, д. 6, кв. 
484. 


нил, что оставил их дома, на 
окне, в стакане. 
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мы руки в рот кладем?» 
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объяснила, что она приня- 
ла к сведению все мои за- 
мечания. И однажды чуть 
не оконфузилась, оказав- 
шись в подобной ситуации. 
Но своевременно замолча- 
ла. С тех пор она прикусы- 
вает свои пальцы для про- 
верки местонахождения 
челюстей. 

Мэлс КАЙБЫШЕВ. 

Ашхабад. 


уже «старый» знакомый 


земля обетованная, то это там — в Австралии. 

Однако и в расслабляющихтело и волю условиях 
полного благоденствия наш корреспондент находит 
силы для работы. Она прислала в редакцию четыре 
материала, один из которых — беседа, а точнее, мо- 
нолог доктора остеопатии Бориса ГОЛЕМБО. 


Гаа | окончил универси- 
Б 8 | тет в Мельбурне по 
специальности «ос- 
теопатия». Для Рос- 
сии это новое направление. 
Оно родилось более ста 
лет назад в Америке. Осно- 
вал его доктор Стил. Осте- 
опатия базируется на прин- 
ципе целостности челове- 
ческого организма, который 
представляет собой само- 
регулирующийся комплекс. 
Для нормального функци- 
онирования тела и психи- 
ки большое значение име- 
ет хорошая циркуляция 
крови, лимфы, спинномозго- 
вой жидкости и состояние 
нервной системы. Если 
есть отдельные нарушения 
в этом плане, надо их обна- 
ружить, по возможности ус- 
транить, и организм сам 
довершит восстановление 
до оптимального состоя- 
ния. р 
Поток нервной энергии 
циркулирует, проходя че- 
рез головной мозг и спин- 
номозговой ствол, через 
нервные волокна и другие 
ткани. Если этот поток не 
встречает препятствий, сво- 
боден в своем движении, 
сопротивляемость болез- 
ням возрастает. Если же 
вдруг произошло ущемле- 
ние или зажим нервного 
волокна или его окончания, 
нарушилось кровообраще- 
ние, то все это может при- 
вести к развитию различ- 
ных заболеваний. Наруше- 
ние подвижности костей 
черепа или их смещение, 
например, в результате ро- 
|| довой травмы, удара или 
| несчастного случая, чрева- 
го нежелательными по- 
едствиями. Такими, как 


косоглазие, задержка ум- 
ственного развития, голов- 
ные боли, сколиоз (искрив- 
ление позвоночника). Бо- 
лее того, подобные наруше- 
ния со временем могут выз- 
вать заболевания внутрен- 
них органов. Также и остав- 
шиеся после операций руб- 
цы и спайки иногда не так 
безобидны, как кажется, по- 
скольку могут нарушить де- 
ятельность внутренних ор- 
ганов. 

В своей клинике я также 
использую методику лече- 
ния заболеваний опорно- 
двигательного аппарата, в 
частности, проблем, связан- 
ных с грыжами дисков по- 
звоночника, разработанную 
новозеландским физиоте- 
рапевтом Робертом Мак- 
кензи. 

Эта методика предпола- 
гает активное участие боль- 
ного в лечении. После со- 
ответствующей диагностики 
назначается одно, максимум 
два индивидуальных упраж- 
нения, которые больной 
должен самостоятельно 
выполнять каждые 2-3 часа 
или даже чаще. Во многих 
случаях, когда боль в пояс- 
нице появилась сравни- 
тельно недавно, может по- 
мочь следующее простое 
упражнение. Примите ле- 
жачую позу, расположив- 
шись животом на мягком 
ковре или толстом одеяле, 
и расслабьтесь. Опираясь 
на согнутые руки, прогни- 
тесь назад верхней частью 
тела так, чтобы спина оста- 
валась расслабленной. Под- 
черкну: усилия следует 
прилагать не мышцами спи- 
ны, а только руками: Необ- 

ходимо выполнить 10 отжи- 


РОКИ БЛАГОПОЛУЧИЯ ОТ ДОКТОРА ГОЛЕМБО 
тостер 


Австралии, одной из самых благополучных в мире. 
То есть если действительно и существует сегодня 


маний, последние пару раз 
по возможности распрямив 
локти и как бы провисая. 
Это упражнение рекомен- 
дуется выполнять каждый 
час, делая по 10 отжимов. 

Очень важное замечание. 

Если при выполнении уп- 
ражнения боль усиливает- 
ся с каждым отжимом или 
начинает распространяться 
от спины к ноге, то есть по- 
является или усиливается в 
ягодице, бедре или ноге, 
надо немедленно прекра- 
тить движения. В этом слу- 
чае данное упражнение не 
подходит и может навре- 
дить, вам следует обратить- 
ся к специалисту. Если же 
больвноге, бедре, ягодице 
начинает уменьшаться, то 
можно продолжать «лече- 
ние физкультурой». Если в 
течение 1-2 суток не насту- 
пило значительного улуч- 
шения, советую прибегнуть 
к помощи врачей — ману- 

ального терапевта или фи- 

зиотерапевта, прошедшего 

специализацию по ману- 

альной медицине. При не- 

обходимости они могут на- 

править на консультацию к 

хирургу, ревматологу или 

другому специалисту. 

Опыт показывает, что бо- 
лее чем в 60 процентах слу- 
чаев одно только приведен- 
ное выше упражнение по- 
зволяет снять или умень- 
шить радикулитные страда- 
ния. Мало-помалу число 
повторений упражнения 
можно сократить, делая по 
10 отжиманий одинраз в'2- 
3 часа. Упражнение посте- 
пенно восстанавливает нор- 
мальное положение меж- 
позвоночных дисков, и в 
результате этого уходят 
боли. Людям, укоторых бы- 
вают частые обострения, а 
также тем, кто в основном 
ведет малоподвижный, си- 
дячий образ жизни, я сове- 
тую для профилактики де- 
лать это упражнение 3-4 
раза в день даже при нор- 
мальном самочувствии, 

Часто больи воспаление 
в пальцах ног (или в других 


суставах) связаны с по, 
рой. Тут может помочьв 
невый сок. Есть сообще 
отом, что вишневый сокили _ 
даже всего 6-8 вишен в. 
день улучшают состояние и 
при ревматическом артри- 
те. Обычно уменьшение 
подагрических болей насту- 
пает через 2-4 недели. 

Но еще раз повторю: не- 
обходима квалифицирован- 
ная диагностика, поскольку 
иногда эти проблемы слу- 
жат проявлением других 
заболеваний. 

При лечении заболева- 
ний опорно-двигательно- 
го аппарата, например, за- 
болеваний спины, австра- 
лийские специалисты ре- 
комендуют лишь кратков- 
ременный постельный ре- 
жим даже во время обо- 
стрения. Несмотря на 
боль, надо по возможнос- 
ти ходить, двигаться и ло- 
житься в кровать лишь в 
крайних случаях, когда, 
скажем, невозможно на- 
ступить на ногу. При этом, 

однако, желательно мень- 
ше сидеть, по возможнос- 
ти не наклоняться вперед, 
особенно утром, первые 
пару часов после сна, дер- 
жать спину прямо, даже во 
время чистки зубов. 
Очень важный момент и 
для здоровых людей — не 
сутулиться во время сиде- 
ния на стуле. Вы помните, 
как учили в старину бары- 
шень светскому этикету: 
сиди, выпрямившись на 
краешке стула. А чтобы 
сидеть правильно и с рас- 
слабленной спиной, свер- 
ните в жгут толщиной сан- 
тиметров семь-девять по- 
лотенце и положите этот 
ролик между поясницей (в 
районе пояса) и спинкой 
стула — он поможет со- 
хранить правильную обан- 
ку. Так же, когда вы спите, 
полезно подложить под 
шею аналогичный, но не 
твердый валик диаметром 
4-6 см, а под голову — 
мягкую подушку, і 
Мельбурн, февраль. 
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жим даже во время обо- 
стрения. Несмотря на 
боль, надо по возможнос- 
ти ходить, двигаться и ло- 
житься в кровать лишь в 
крайних случаях, когда, 
скажем, невозможно на- 
ступить на ногу. При этом, 

однако, желательно мень- 
ше сидеть, по возможнос- 
ти не наклоняться вперед, 
особенно утром, первые 
пару часов после сна, дер- 
жать спину прямо, даже во 
время чистки зубов. 
Очень важный момент и 
для здоровых людей — не 
сутулиться во время сиде- 
ния на стуле. Вы помните, 
как учили в старину бары- 
шень светскому этикету: 
сиди, выпрямившись на 
краешке стула. А чтобы 
сидеть правильно и с рас- 
слабленной спиной, свер- 
ните в жгут толщиной сан- 
тиметров семь-девять по- 
лотенце и положите этот 
ролик между поясницей (в 
районе пояса) и спинкой 
стула — он поможет со- 
хранить правильную обан- 
ку. Так же, когда вы спите, 
полезно подложить под 
шею аналогичный, но не 
твердый валик диаметром 
4-6 см, а под голову — 
мягкую подушку, і 
Мельбурн, февраль. 
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